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U imcAllaha, Milostivog, Samilosnog 

Povedavanjem broja ljudi na Zemlji doslo je i do povccanja broja 
bolesnih i nastradalih ljudi, kao i do podizanja svijesti o vrijcdnosti 
zdravlja i lijcccnja, povedala se potrcba za trazcnjcm rjesenja, sve 
dole to nije dostiglo ogromnc razmjerc, narocito u posljednjih nc- 
koliko godina. 

Dva su osnovna nacina rjesavanja ovih problcma: 

* prvi: lijekovi spravljcni od prirodnog bilja kojih je, nazalost, ma- 
lo i nisu dovoljni da zadovolje ljudske potrebe, zato sto se ne 
pridaje dovoljno paznje ocuvanju i obnavljanju biljnih resursa; 

• drugi: hemijske laboratorije kojih ima razlicitih vrsta, a koje su 
se pojavile kao rezultat velikih otkrica u razlicitim hemijskim 
disciplinama, sto se reflektovalo i na pitanje proizvodnje lijeko- 
va od prirodnog bilja. 

Nakon podizanja velikog broja tvornica lijekova postalo je mo- 
gude suzbiti bolesti i staviti ih pod kontrolu. Ipak, desavaju se i 
obrnuti slucajevi. Savremeni covjek je svjedok odredenim bolesti- 
ma koje u proslosti nisu bile poznate. Usli smo u doba neizljecivih 
bolesti. Mozda je jedan od uzroka pojave ovih bolesti i konzumi- 
ranje brojnih lijekova na duze vrijeme, kojima bolesnik samo pri- 
kriva simptome bolesti, pa se desava da ona ostaje skrivena jer lijek 
ne dozvoljava da se pretvoriju hronicnu bolest. S druge strane, to 
pogoduje pojavi i razvoju drugih bolesti. Dakle, jedan od uzroka 
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mogu biti brojni proizvedeni lijekovi, a medu kojima ima i onih 
koji su nedovoljno istrazeni. 

Svakog dana vidimo da se osnivaju istrazivacki centri, poseb- 
no od strane Svjetske zdravstvene organizacije koja dolazi do novih 
saznanja u svojim zatvorenim krugovima gdje se eksperimentise 
razlicitim hemijskim procesima do kojih su ljudi dosli na brojne 
nacine, a od kojih je vecina opasna. Zato se i pojavila odbojnost 
prema stetnim lijekovima koja je svakim danom sve veca. Nekada 
se pojave lijekovi kao sto su Klormicin, Nufalgin i Valijum, cija se 
upotreba od strane ljudi pokaze ucinkovitom. Medutim, postoje i 
opasne hemikalije koje, naprimjer, imaju nezeljene efekte na dojen- 
cad, a koje njihove majke cesto uzimaju u velikoj kolicini, kao sto 
su insekticidi, kozmetika, kontracepcijske pilule, lijekovi za krvni 
pritisak, za alergije, atropin (koji ima vise negativnih efekata, cak i 
na dojencad), Betazoldin (koji stvara poremecaje u krvi dojenceta 
i stvara smetnje u radu bubrega). 

Kada bi ljudi odvojili jedan dio tvornice lijekova i, uz poznava- 
nje hemijskih procesa, proizvodili iskljucivo lijekove od prirodnog 
bilja i davali ih bolesnicima u obliku tableta, sirupa ili injekcija, uvi- 
djeli bi da ovakvo spravljeni lijekovi - u najvecem broju slucajeva 
- nemaju nezeljenih efekata na ljudski organizam, jer je mudrost 
Stvoritelja da tvari u lijekovima spravljenim od prirodnog bilja uci- 
ni takvim da donose olaksanje, da ih organizam moze lahko pro- 
baviti i iskoristiti u njihovom prirodnom obliku, te da jedna biljka 
sadrzi brojne ljekovite tvari koje zajednicki djeluju u lijecenju bo- 
lesnika. 

Svaka je trava ili biljka Ijekovita i sadrzi neki lijek kojeg je Uzvi- 
seni Allah, Svojom mudroscu i svemoci, dao u njoj. Uzmimo za 
primjer crveni luk. On je omiljena hrana narodnih masa i poznat 
je u cijelome svijetu. Ipak, zaprepastimo se kada cujemo da on sa- 
drzi lijekove za poboljsanje probave, pomaze kontroli sagorijevanja 
i uklanjanju viska secera i poput aromaticnih pticijih masnoca ima 
snazno antibakterijsko djelovanje. Crveni luk, takoder, djeluje na 
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raspolozenje i jaca zivce, sprecava arteriosklerozu (zakrecenje arte- 
rija), a sve ovo bez nezeljenog efekta opadanja kose. 

Sve ove koristi pohranjene su u jednoj obicnoj glavici luka, pa 
da li je moguce da ijedan lijek koji se proizvede sadrzi sve to?! 

Ipak, mi se nikada ne mozemo odreci velikih dostignuca savre- 
mene medicine, iako je dokazano da velik broj medicinskih lijeko- 
va ima stetan utjecaj, a simpoziji o prirodnim lijekovima ukazuju 
na odredena stetna djelovanja onima koji ih koriste, preporucu- 
ju povratak prirodnom bilju, isticu njegovu vaznost i to da je ono 
sigurna sirovina za izradivanje lijekova. 

U Americi i evropskim drzavama doslo je do popularizacije ovih 
simpozija koji se odrzavaju sve cesce. Prvi korak ka prirodnim li- 
jekovima je novo istrazivanje naucnika kroz proucavanje bilja spo- 
menutog u starijim djelima, kao i kroz studiranje djela o ljekovitim 
travama kojih ima na milione. Sakupljeni su podaci o njima, neki i 
na nacin da su prikupljene izjave o ljekovitom bilju od stanovnika 
pojedinih podrucja, sto je rezultiralo otkrivanjem novih vrsta bilja 
koje donose koristi za zdravlje, a samim tim i ekonomske koristi. 

Ove su studije podstakle na to da se obrati paznja na prepoz- 
navanje mudrosti u koristenju ljekovitog bilja, u cemu su briljirali 
Indijanci, kao i na upoznavanje ljekovitog bilja i njegovo koristenje 
od strane plemenaza lijecenje svojih bolesnika i utvrdivanje koristi 
od njega. 

Tako se dolazi do uspona u naucnim saznanjima sto se ogleda u 
objedinjavanju spoznaja o ljekovitom bilju koje se koristi u narod- 
noj medicini i onoga sto doktori primjenjuju u gradovima, a sto 
sve ima za cilj otkrivanje novog prirodnog ljekovitog bilja koje de 
obogatiti izvore za proizvodnju lijekova. 

Uprkos tome sto se u arapskim krajevima nalazi obilje prirod- 
nog ljekovitog bilja, kao i onoga koje se uzgaja, i uprkos tome sto 
ovo bilje igra znacajnu ulogu u proizvodnji lijekova, kao i u nekim 
drugim oblastima, to nije dovoljno da se zadovolje trenutne po- 
trebe ljudi, a njihovim prikupljanjem i preradivanjem u lijekove se 
bave samo neki pojedinci (travari) radi ekonomske dobiti. 
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Jos uvijek ne postoji neki vid kontrole u pogledu prikupljanja 
ovog bilja, kao ni nacina njegove prerade, uprkos njegovoj vaznosti 
u narodnoj medicini u arapskim krajevima. Spisi Egipcana, zabi- 
ljezeni na papirusu, svjedoce o tome da su drevni Egipcani bili prvi 
koji su koristili Ijekovito bilje za lijecenje. Koristili su mak za lijece- 
nje povisene temperature i za ublazavanje bolova, metvicu i smolu 
za lijecenje cireva i koine upale, cickovo ulje za lijecenje tvrde sto- 
lice i ojacavanje kose, kosuljicu sipka za lijecenje flegmaticnosti, 
gorku tikvicu za lijecenje tvrde stolice i odstranjivanje parazita... 
Sve ovo bilje koristi se i danas u iste svrhe. 

Arapima se pripisuje zasluga osnivanja prve tvornice lijekova u 
Damasku koja je preradivala listove, korijenje, cvjetove, plodove i 
stabljike biljaka kao sto su orah, karanfil i druge. 

Ne smijemo zaboraviti ni doprinos arapskih naucnika, koji ima- 
ju velike, nemjerljive zasluge u razvoju lijecenja ljekovitim biljem. 
Ibn-Sina je napisao cuveno djelo poznato kao Kanun u kojem je po- 
dijelio bolove na petnaest vrsta i opisao lijekove za bolesti, gdje je 
naveo vise od 760 lijekova. Ibn-Bejtar je bio prvi arapski naucnik 
koji je pisao o svojsi. ima ljekovitog bilja u svojoj knjizi El-Dza- 
mi'ul-kebir, u kojoj je naveo dvije hiljade ovakvih opisa, zatim u 
knjizi El-Mugni fil-edvijetil-muferrideti i u knjizi Ed-Durretul-behi- 
jetu fi menafi'il-ebdan. Zatim, tu je i Ebu-Ali koji je napisao knjigu 
El-Minhadz u kojoj je sabrao imena biljaka i recepte za spravlja- 
nje lijekova. Er-Razi je napisao knjigu o bilju koju je nazvao Kita- 
bul-ebnije 'an haka'ikil-edvije, u kojoj je opisao oko pet stotina vrsta 
bilja. I, na kraju, treba spomenuti knjigu Davuda el-Antakija pod 
nazivom Tezkiretu Davud, koja je svima dobro poznata i smarra se 
zbornikom lijekova i glavnim izvorom za svakog onoga ko se bavi 
narodnom medicinom. 

Neki smatraju da je povratak koristenju ljekovitog bilja u lije- 
cenju bolesti nepotreban i da to nije dobro. Mozda bismo nekako i 
mogli prihvatiti ovakvo misljenje kada bismo bili u stanju nadvla- 
dati bolest, povratiti zdravlje i olaksati bolove onih koji pate i koje 
je savladala bolest i njene teskoce. Medutim, svjedoci smo upravo 



suprotnom. Mnogi cekaju na savrcmcnu medicinu, a nisu u stanju 
nista uciniti. Pored toga, mi se, ni u kojem slucaju, ne mozcmo 
odredi otkrida do kojih je dosla savremena medicina, kao sto smo 
ved spomenuli i znamo da nam je potrebno ono sto nam je ona 
donijela u pogledu lijecenja bolesti i zaljecivanju organizma. Me- 
dutim, udaljili smo se od prirode i njenih zakona. Onoliko koliko 
smo se udaljili od nje, toliko su se nasi bolovi i patnje povedali, 
bez milosti i oprastanja. Zbog toga je sve jasniji poziv ka vradanju 
prirodi, olicen u upotrebi ljekovitog bilja. 

Bududnost proizvodnje lijekova u arapskim zemljama navodi 
nas na to da razmisljamo o ovoj temi sa globalnog, a ne lokalnog 
stanovista. Dakle, trebamo razmisljati na nivou teritorija svih Ara- 
pa, treba osnovati adekvatne tvornice u arapskim pokrajinama, za 
sto postoje odlicne geografske lokacije i pogodna mjesta. Takoder, 
u arapskim krajevima nalazi se obilje raznovrsnog ljekovitog bilja, 
dovoljno raspolozivih ruku da rade, kao i onih koji de istrazivati 
lijekove, uzgajati ih i preradivati. 

Bilje. . . i pocetak 

Govor o bilju zapocet demo cinjenicama da je ono bogato vitami- 
nima, soli, mineralima i prirodnim tvarima koje organizam moze 
s lahkodom preraditi. Ono sadrzi i prijeko potrebne elemente koji 
nisu minerali, elemente koji su slicni mineralima, poput oksigena, 
sumpora, joda, azota, arsena, fosfora, selena i karbona, kao i po- 
trebne minerale poput kalcija, natrija, magnezija, zeljeza, kobalta 
itd. Poznato je da su brojne bolesti u tijesnoj vezi sa nedostatkom 
nekog od ovih elemenata. Tako se, naprimjer, upala zglobova vezu- 
je za nedostatak magnezija, neke upale se vezuju za bakar ili srebro 
u organizmu, nedostatak cinka dovodi do prorjedivanja i opadanja 
kose, a nekada vodi i ka slabljenju metabolizma, dok nedostatak 
uravnotezenosti izmedu kolicina elemenata zeljeza, bakra i cinka 
dovodi do anemije. 
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Zato se uzimanje bilja u prirodnom obliku danas ubraja u naj- 
bolji nacin zadovoljavanjapotreba organizma i cuvanja od pomanj- 
kanja (nekog od elemenata), jer ono sadrzi sve ove tvari u uravno- 
tezenim kolicinama i sadrzi razlicite vrste elemenata koji djeluju 
protiv bakterija, mikroba i virusa. Stoga je ono poput stita koji nas 
cuva. 

Endokrine zlijezde 

Ustanovljeno je da prirodno bilje, zajedno s pticijim masnocama, 
pospjesuje rad endokrinih zlijezda (zlijezda sa unutrasnjim luce- 
njem) koje podsticu zivotne funkcije organizma. Takoder je utvr- 
deno da sumska (divlja) zalfija sadrzi hormonske tvari koje imaju 
slicno dejstvo kao hormoni u jajnicima, a isto je i sa hortenzijom, 
hmeljom i mazuranom. Sto se tice djelovanja kortizona, na slican 
nacin djeluju i majcina dusica, bozija travica (svinda) i datula; na 
sluzne zlijezde djeluju anis, nana i mazuran, dok neke biljke, kao 
sto su majcina dusica i cikorija, djeluju antivirusno i antibakterijski 
i jacaju otpornost (imunitet). Neke od tih biljaka, kao npr. mazu- 
ran, korisne su za stvaranje hormona, posebno onih polnih. 

Jacanje organizma i otpornosti 

Organizam se smatra zdravim onda kada su u njemu uravnotezeni 
svi elementi potrebni za zivot. To je uvjet za prirodan rad svih or- 
gana u organizmu. Organizam se smatra bolesnim onda kada dode 
do pojave neravnoteze u ovom pogledu. 

Lijecenje bolesti uvijek se svodi na to da se ocuva ili povrati 
ova ravnoteza, a isti je slucaj i sa uklanjanjem posljedica i vidljivih 
simptoma bolesti i pokusaja da se povrati zdravo prirodno stanje. 

Kada organizam pogodi neka od bolesti to znaci da mu je nedos- 
tajao neki od osnovnih elemenata te se pri lijecenju treba koristiti 
ono sto taj elemenat sadrzi u prirodnom obliku. 
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Ljekovito bilje moze ojacati organizam putem njihovog kon- 
zumiranja u obliku hrane, kao sto je slucaj i sa osnovnim, neop- 
hodnim elementima prilikom lijecenja, zbog ljekovitosti njihovog 
prirodnog sastava. 

Bilje moze ojacati organizam na razlicite nacine: 

• uklanjanjem stetnih efekata bolesti iz organizma, tj. otklanja- 
njem uzrocnika bolesti putem uzimanja lijekova koji otklanjaju 
stetne tvari kroz mokracne kanale; 

• vradanjem organizma u zdravo stanje putem unosenja vedeg 
broja hormona i elemenata potrebnih organima i zglobovima; 

• uzimanjem razlicitih vitamina i prijeko potrebnih elemenata 
koji grade i stite organizam; tada se uzima ono sto sadrzi velik 
broj vitamina i osnovnih elemenata, kao sto su vec nabrojane 
biljke; 

• uzimanjem odredene kolicine biljaka koje jacaju imunitet, cime 
se postize otpornost na djelovanje bakterija i plijesni te se po- 
maze organizmu da iz sebe odstrani ove bakterije; najlaksi nacin 
uzimanja tih tvari je putem ovih biljaka koje lahko i brzo jacaju 
organizam i lijece ga. 

S obzirom na djelovanje biljni lijek se moze koristiti na sljedece 
nacine: 

1. kao lijek koji pojacava otpornost (imunitet): biljke koje neutra- 
list stetne utjecaje i djelovanja i eliminisu ih putem opskrbljiva- 
nja osnovnim elementima koji nam uvijek trebaju za normalno 
funkcionisanje organizma sto rezultira time da organizam biva 
otporan na bolesti i djelovanje stranih tijela. Tu spadaju biljke 
koje neutralism stetna djelovanja bolesti usljed svoga hemijskog 
sastava. Ovo je potvrdeno za velik broj bolesti kao sto su: gojaz- 
nost, astma, upala zglobova ili proljev; 

2. kao lijek koji uspostavlja ravnotezu elemenata u tijelu; to su bilj- 
ke koje tijelo opskrbljuju osnovnim tvarima kojih u njemu ima 
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nedovoljno — a sto (tj. nedostatak ovih osnovnih tvari) pogo- 
duje pojavi bolesti - sto ce dovesti do obnavljanja otpornosti i 
potpunog zdravlja; 

3. kao lijekovi koji pomazu organizmu (protiv bolesti); tu spada 
velik broj biljaka koji pomazu pri lijecenju nekih bolesti; njiho- 
vo uzimanje je neophodno radi postepenog lijecenja, s obzirom 
na to da one sprecavaju da dode do nedostatka odredenih tvari, 
a sto ima za posljedicu vracanje prijasnjeg stanja. 

Kur'anski ajeti i hadisi Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, sad lie brojne navode koji govore o hrani i nacinima ishrane 
koji cuvaju ljudsko zdravlje, ukazuju kako se to treba ciniti navo- 
deci primjere, cime pomazemo svoje tijelo i dusu. Uzviseni Allah 
je rekao: 

l£>U t-J. cS6 % & tUUl 3j3 £jJl jij 

JJl Tj^iajl llisi 'J£j LfAJU.* Oli^Jlj O^jjJlj s^liPl 'qa O&fj 

"On vodu s neba spuita, pa Mi onda cmimo da pomocu n je 
ni£u sve vrste bilja i da iz njega izrasta zelenilo, a iz njega 
klasje gusto, i iz palmi, iz zametka njihova, grozdovi koje 
je lahko ubrati, i vrtovi lozom zasadeni, naro£ito masline i 
Sipci, slicni i razli£iti. Posmatrajte, zato, plodove njihove, 
kad se tek pojave i kad zru. To je zaista dokaz za ljude koji 
vjeruju." (El-Enam, 99.) 
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Islam podstice na to da osoba sebi ne zabranjuje lijepa jela koja 
je Allah dozvolio, uz uslov da se u tome ne pretjeruje i da se vodi 
racuna o umjerenosti prilikom uzimanja hrane. Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Jak vjernik je bolji i drazi Allahu od slabog vjernika. " 

U ovom dijelu donosimo islamski pogled na ishranu organizma 
od faze zametka do faze poznih godina zivota, objasnjavajud vrste 
hrane (elemenata) koje je u svakoj fazi potrebno unositi u tijelo, 
vremenski rasporedkonzumiranja hrane, kao i njen hemijski sastav. 

Zaista je najvaznija ljudska potreba uzimanje hemijski uravno- 
tezene, raznovrsne i zdrave hrane kako bismo mogli zadovoljiti sve 
osnovne ljudske potrebe, kako one tjelesne, tako i one intelektual- 
ne. Covjekova potreba za hranom je osnovna zivotna potreba. 

Uravnotezena ishrana je, u pogledu kolicine i kvalitete, najbolja 
za sve narode na Zemlji, bez obzira na njihova razlicita uvjerenja. 

Casni Kur'an je ustanovio ispravne i zdrave osnove ishrane, a 
nas je Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, potvrdio te osnove i 
pojasnio precizne smjernice i propise kojih se treba pridrzavati ka- 
ko bi musliman imao uravnotezenu i potpunu ishranu kako tijela, 
tako i duse. 

Islam podrzava sve ono sto vodi ka cuvanju tijela i uma. Cuvanje 
tijela i uma mogude je ostvariti ispravnom ishranom jos od perioda 
trudnoce i djetinjstva, a zatim i tokom ostatka zivota. Islamski pro- 
pisi pozivaju ka uzimanju vece kolicine raznovrsne i uravnotezene 
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hrane koja je potrebna tijelu kako bi se odrzalo dobro zdravlje. Is- 
tinu je rekao Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, kada je 
rekao: 

"Jak vjernik je bolji i draii AUahu od slabog vjernika. 

Ljudskom organizmu treba umjerena hrana koja hrani tijelo, 
nadoknaduje mu ono sto je svojim kretanjem potrosio, otklanja 
patnju trpljenja gladi, cini ga jacim i spremnijim za obavljanje pos- 
lova, te jaca njegovu otpornost na bolesti. Umjerena ishrana sma- 
tra se najzdravijom ishranom zbog ujednacenosti elemenata koje je 
Uzviseni Allah ucinio sastavnim dijelom svega. 

t • • *t • — 

"A nebo je digao. I postavio je terazije da ne prelazite gra- 
nice u mjerenju - i pravo mjerite i na teraziji ne zakidajte!" 

(Er-Rahman, 7.-9.) 

Zato se strucnjaci u oblasti ishrane jako trude i nastoje da kroz 
brojna istrazivanja i studije ukazu na potrebu pravilne ishrane i 
postavljanju zdravih osnova pravilnog zivota kojeg covjek zivi, a 
u skladu sa zivotnom dobi u kojoj se nalazi. 

Islam podstice na to da osoba sebi ne zabranjuje lijepa jela koja 
joj je Allah dozvolio. Uzviseni Allah kaze: 

j| IjjJ&j fi&jj U old* ^ \£\ ^jJ* 

"O vjemici, jedite ukusna jela koja smo vam podarili i bu- 
dite AUahu zahvalni, ta vi se samo Njemu klanjate!" (El-Be- 
kare, 172.) 

1 Biljczc Muslim i Ibn-Madze od Ebu-Hurcjrc, r. a. 
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On, takoder, podstice covjeka na to da zadovolji svoje potrebe za 
hranom bcz pretjerivanja ili oskudijevanja, shodno rijecima Uzvi- 
senog: 

"O sinovi Ademovi, lijepo se obucite lead hocete da molitvu 
obavite! I jedite i pijte, samo ne pret jerujte; On ne voli one 
koji pretjeruju." (El-A'raf, 31.) 

Allah, slavljen i uzvisen neka je On, dao je brojne blagodati 
Svojim robovima. Za njih je stvorio deve, kravc, ovee i kozc, da 
iskoriste njihovu vunu, dlaku i da od toga imaju koristi, da jedu 
njihovo meso i tako odiiavaju svoj zivot. Istinu je rekao Uzviseni 
Allah kada je rekao: 

«o> &JHj l&j JjUij %Ui I4J ^t^U- Jtfftlj 

"I stoku On za vas stvara; njome se od hladnoce ititite, a i 
drugih koristi imate, njome se najviie i hranite." (En-Nahl, 

5-) 

Neki ljudi zastranjuju u pogledu ovoga i zabranjuju sebi konzu- 
miranje mesa kao sto to cine budisti i hindusi koji, poput vegeta- 
rijanaca, dozvoljavaju samo vegetarijansku hranu i to samo u onoj 
mjeri koliko im je dovoljno da odrzavaju zivot. Iako je vegetarijan- 
ska ishrana bogata svim vrstama potrebnih elemenata, minerala, 
karbohidrata i vitamina, potreba za odrzavanjem tjelesne tempe- 
rature i obnavljanjem tkiva daleko je veca, pa je potrebno uzimati 
uravnotezenu hranu (biljnu i zivotinjsku) cime se pospjesuje pro- 
bava. 

Brojni vegetarijanci se suocavaju sa anemijom usljed nedostat- 
ka vitamina B12 i zeljeza, a primijetan je i nedostatak joda, kalcija, 
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cinka i vitamina D koji se nalaze u hrani zivotinjskog porijekla ko- 
ja se odlikuje vedom kolicinom pomenutih elemenata, a i kolicina 
proteina u zivotinjskom organizmu je, u najvedem broju slucaje- 
va, slicna kolicini proteina u organizmu covjeka, a stepen njihove 
iskoristenosti je velik. 

Zato se jasno uocava mudrost islamskih tekstova koji govore o 
potrebi uravnotezene ishrane. Uzviseni Allah je rekao: 



"I joi demo ih darovati Wem i mesom kakvo budu ieljeli." 

(Et-Tur, 22.) 



"I vodem koje de sami birati, i mesom ptidijim kakvo budu 
ieljeli." (El-Vaki'a, 20.-2 1.) 

U ovim plemenitim ajetima zajedno navodi se konzumiranje 
voca i mesa (biljne i zivotinjske hrane). 
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Ishrana ima velik utjecaj na zdravlje pojedinca i drustva. Organi- 
zam je sacinjen od brojnih tkiva, svako tkivo je sacinjeno od mili- 
ona delija i svaka delija ima svoju funkciju. Sigurno je da trebamo 
uzimati svaki element koji hrani deliju, jer ako to ne budemo cinili, 
ona de prestati sa radom sto 6e se odraziti na citav organ izam, a u 
starosti de se pojaviti brojne smetnje. Naprimjer, ako se u tkivima 
ne nade dovoljna kolicina elemenata potrebnih eritrocitima (crvena 
krvna zrnca), broj eritrocita de se smanjiti, sto 6e dovesti do slabo- 
krvnosti, a to dalje dovodi do nedostatka kolicine oksigena kojeg 
krv prenosi u sve dijelove tijela. Oksigen je prijeko potreban cije- 
lom organizmu, te se, kao posljedica njegovog nedostatka, javlja 
slabost u svim dijelovima tijela. 

Sigurno je da zdravom tijelu treba zdrava i upotpunjena ishra- 
na koja 6e mu dati snagu, osigurati elemente koji su mu potrebni 
za razvoj, ocuvati zdravlje i povedati otpornost na opasne i ma- 
nje opasne bolesti. Zato se uravnotezena hrana ubraja u najvaznije 
faktore koji omoguduju odrzavanje generacija jednog naroda, nje- 
govu brojnost i sposobnost da plodonosno radi. U islamskoj tra- 
diciji se kaze da je "zdrav razum (duh) u zdravom tijelu". Hranjivi 
sastojci moraju biti dovoljno zastupljeni u ishrani (karbohidrati, 
proteini, masti, vitamini, minerali, vlakna i voda), sto vodi ka pra- 
vilnom funkcionisanju cijelogorganizma. Hrana sadrzava jedan ili 
vise ovih elemenata koji nedostaju organizmu, a svaki od njih ima 
svoju odredenu ulogu. 

Karbohidrati sadrze severe, skrob i vlakna i oni su glavni izvor 
covjekove snage. Sederi mogu biti sederi prvog reda: glukoza, fruk- 
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toza i galaktoza, seceri drugog reda: saharoza, laktoza i maltoza, i 
ostali: skrob, celuloza i vlakna. Postoje i vlakna u ishrani koja co- 
vjek ne moze probaviti. Ima ih mnogo vrsta, a ona pomazu vecoj 
prohodnosti crijeva te olaksavaju proces probave hrane. Karbohi- 
dratima su posebno bogatezitarice: psenica, raz i jecam, suseni pro- 
izvodi od povrca, voca i zeljastih biljaka, koje, po svom hemijskom 
sastavu, sadrze velike kolicine karbohidrata. Oni se u najvecoj mje- 
ri sagorijevaju i iskoristavaju, glavni su izvor snage, najveci su izvor 
energije potrebne za razvoj i sposobnost kretanja ljudskog organiz- 
ma, a visak ovih elemenata se pohranjuje u obliku glikogena (skrob 
zivotinjskog porijekla) u jetri ili u obliku masti u raznim dijelovima 
organizma. 

Proteini igraju veoma vaznu ulogu u gradi celija i tkiva u orga- 
nizmu, obnavljanju ostecenih celija i ocuvanju misicne mase. Pro- 
bavni trakt preraduje proteine u aminokiseline koje se u crijevi- 
ma apsorbiraju u krv, raznose po tijelu putem krvotoka i dostav- 
Ijaju razlicitim tkivima u razlicitim kolicinama; krv, koza, kosti i 
svi drugi dijelovi organizma sadrze aminokiseline. Postoji otprili- 
ke dvadeset razlicitih aminokiselina koje koristi ljudski organizam. 
Medutim, postoje aminokiseline koje nose naziv "osnovne amino- 
kiseline", a koje organizam ne moze proizvesti. Ove aminokiseline 
mogu se naci u proteinima zivotinjskog porijekla, kao npr.: me- 
so, riba, meso peradi, jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi. Sto se tice 
proteina biljnog porijekla koji se nalaze u zitaricama i povrcu, oni 
u sebi sadrze mali broj osnovnih aminokiselina koje nisu uravno- 
teiene zbog cega je potrebno konzumirati razne namirnice bogate 
proteinima kako bi se zadovoljile sve potrebe za njima. Najbolje 
je da covjek kombinira razlicite namirnice biljnog i zivotinjskog 
porijekla. 

Sto se tice masti, one predstavljaju jedan od osnovnih sastojaka 
uravnotezene ishrane i celijskih membrana, a sluze i kao izvor sna- 
ge. One neutralisu najveci dio slabosti koja moze biti uzrokovana 
nedostatkom karbohidrata i proteina. Neke masti sadrze odreden 
broj vitamina potrebnih organizmu koji su rastvoreni u njima. Je- 
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dan dio masti su i masne kiseline. To su zasicene kiseline i njihov 
glavni izvor su masti biljnog porijekla. Hrana u kojoj se nalaze mas- 
ti zivotinjskog porijekla sadrzi kolesterol koji je osnovni sastojak 
svih celija u tijelu i obavlja velik broj vaznih funkcija. Medutim, 
ako je nivo kolesterola visi od potrebnog, to dovodi do povisenog 
krvnog pritiska, srcanih oboljenja, arterioskleroze (zakrecenja arte- 
rija) i smetnji u protoku krvi. Da bi se izbjegle ove tegobe savjetuje 
se da se ne uzima kolicina masti koja sadrzi vise od 10% zasicenih 
masti koje su nam potrebne u jednom danu. Korisno je da hrana 
sadrzi normalnu kolicinu masti, jer odstupanje od toga izlaze or- 
ganizam opasnosti od pojave teskih bolesti koje smo spomenuli. 
Savjetuje se da u svakodnevnoj ishrani masti ne prelaze jednu tre- 
cmu hrane i da se podjednako uzimaju zasicene i nezasicene masti. 
Neke od namirnica koje sadiie masti i masnoce su neke vrste mesa 
i mesnih proizvoda, kajmak, maslo, ostali mlijecni proizvodi, neke 
vrste riba itd. 

Vitamini su, takoder, osnovni sastojci uravnotezene ishrane i 
bez njih se ne mogu iskoristiti neki drugi sastojci kao sto su kar- 
bohidrati, masti i proteini. Vitamini djeluju kao pomodna sredstva 
(pomocni enzimi), oni pospjesuju probavljivanje i iskoristivost na- 
brojanih sastojaka, a neophodni su i za nastajanje odredenih jedi- 
njenja i nekih sastojaka koji imaju posebne funkcije. Na taj nacin 
oni cuvaju organizam od brojnih bolesti koje se nazivaju bolesti- 
ma pothranjenosti. Nekoliko je vitamina koji su stalno potrebni 
covjeku: 

I. vitamin e; on je organizmu potreban za izgradnju i odrzavanje 
zdravih tkiva, jer je njegovo djelovanje dovoljno, posebno za 
oci, kozu, kosti, nervna tkiva i probavne organe, imunitet itd. 
Vitamin e je neophodan za vitalnost organizma u svim faza- 
ma zivota. Nedostatak vitamina E vodi ka slabijem vidu nocu, 
a ako se radi o velikom nedostatku to moze biti uzrokom pot- 
punog gubljenja vida (trajnog sljepila). Nedostatak vitamina E 
moze voditi i ka povecanoj podloznosti bolestima koje pogada- 
ju organizam i povecanju stope smrtnosti. Vitamin E se nalazi 
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u prirodnom obliku u hrani zivotinjskog porijekla kao sto su 
jetra, jaja, mlijeko, zatim u vocu i zeljastim biljkama, ulju od 
crvenih datula, mangu i kajsiji koji sadrze tvar karotin koji se u 
crijevnim stanicama pretvara u vitamin e; 

2. vitamin b koji je sastavljen od nekoliko vitamina koji se mogu 
naci rastopljeni u vodi, kao i u nekim kiselinama koje ulaze u 
sastav krvi. To su sljedeci vitamini: tiamin bi, riboflavin B2, ni- 
kotinamid B3 i pirodoksin B6. Vitamin bi je neophodan za dobi- 
janje energije iz karbohidrata, masti i proteina, za obnavljanje 
tkiva u organizmu, otklanja slabost i nemoc, smetnje u krvi i 
probavnim organima, slabokrvnost, srcane smetnje, oboljenja 
koze i upale. Zato je neophodno uzimati dovoljnu dnevnu ko- 
licinu vitamina b koji se moze naci u razlicitim namirnicama 
sastavljenim od zelenog lisca, povrca, svih vrsta zitarica, mesa, 
riba, jaja i si.; 

3. vitamin c koji pomaze u povecanju kolicine zeljeza, ulazi u sas- 
tav tkiva koja drze na okupu celije u organizmu (kolagen) i 
djeluje kao antioksidans. Nedostatak vitamina c vodi ka poja- 
vi skorbuta, ciji su simptomi upale, malaksalost, teze zarastanje 
rana, upale zglobova, a prevelika kolicina rezultira smrcu. 

Najbolji izvor vitamina c je voce, posebno plodovi cetinara, sje- 
menke i brojne vrste povrca. Savjetuje se obavezno redovno uzi- 
manje svjezeg voca i povrca, posebno zbog toga sto ovaj vitamin 
vrlo brzo nestaje pri njihovom kuhanju ili skladistenju; 

4. vitamin d koji je neophodan organizmu za iskoristavanje kalci- 
ja. Tako dolazi do ojacavanja kostiju i povecanja njihove izdrz- 
ljivosti. Moze se naci u ribljem ulju, jajima, mlijeku i iznutrica- 
ma. Vitamin D se koristi pri izlaganju koze suncu. Nedostatak 
vitamina D dovodi do pojave bolesti rahitisa koja se ocituje kroz 
slabost i lomljivost kostiju kod djece i trudnica; 

5. vitamin H koji je neophodan za zdravlje zametka i zastitu mu- 
skaraca od impotentnosti. Takoder, neophodan je za odrzavanje 
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celijskih membrana i cuva ih od ostecenja i unistenja. Nedos- 
tatak vitamina H u prehrani dovodi do manjka broja crvenih 
krvnih zrnaca i slabokrvnosti. Izvori vitamina H su: ulje iz pse- 
nicnih klica, ulje iz sjemenki pamuka i iz povrca koje je bogato 
njime: glavica salate, grasak, kupus i persun; 
6. vitamin k koji sprecava isticanje krvi i pospjesuje zgrusavanje 
krvi na prirodan nacin. U vecoj kolicini se nalazi u kupusu, 
karfiolu, morskoj travi, iznutricama 1 i jajima. 

Minerali su, takoder, osnova uravnotezene ishrane. Oni pomazu 
organizmu pri obavljanju zivotnih funkcija i njegovom razvoju. 
Neki od minerala nalaze se u organizmu. Tako, naprimjer, nala- 
zimo zeljezo i kalcij u krvi, fosfor u kostima, flor u zubima. Mi- 
nerali su, kao i vitamini, elementi zdrave ishrane, jer )e organizmu 
potrebna njihova odredena kolicina, koja ce biti uravnotezena s 
kolicinom karbohidrata, proteina i masti. Minerali kao i vitamini 
pomazu preradivanje sastojaka iz hrane. Zeljezo je vazan sastojak 
crvenih krvnih zrnaca koji su neophodni za odrzavanje svih celi- 
ja u organizmu. Ono pospjesuje njihovo djelovanje, a najvaznija 
mu je zadaca u kostanoj srzi gdje se proizvodi krv, jer je zeljezo je- 
dan od elemenata koji ulaze u sastav krvi. Nedostatak zeljeza dovo- 
di do malokrvnosti, iznemoglosti, slabosti, nemoci, nesposobnosti 
obavljanja poslova, smetnje u rastu, povecanja podloznosti bolesti- 
ma, porastastope smrtnosti medu majkama, posebno pri porodaju. 
Nedostatak zeljeza, takoder, dovodi i do pojave zaraznih bolesti i 
povecanja slabokrvnosti. Najbolji izvor zeljeza su iznutrice, meso i 
mesne preradevine, riblje meso, meso peradi, med i si. Sto se tice 
biljne hrane koja je bogata zeljezom to su: povrce, sjemenke koje 
sadrze ulja, zeljaste biljke i neke vrste susenog voca. Ipak, organi- 
zam ne moze zadovoljiti svoje potrebe za zeljezom iz hrane biljnog 
porijekla, kao sto to moze sa onim zivotinjskog porijekla. Pored 
toga, vitamin c uzet iz hrane biljnog porijekla zajedno sa zeljezom 
pomaze da se njegova kolicina poveca. 
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Kalcij i fosfor su dva elementa koja su neophodna za izgradnju 
skeleta i zuba, a kalcij je neophodan i za zgrusavanje krvi i brie 
zarastanje nakon zadobijanja povreda. Nedostatak fosfora u hrani 
dovodi do reducirane iskoristivosti kalcija kojeg covjek uzima, sto 
za posljedicu ima pojavu rahitisa. Mlijeko i mlijecni proizvodi su 
najvazniji izvori kalcija i fosfora. 

Jod igra veliku ulogu u procesu izlucivanja stitne zlijezde. Nje- 
govo pomanjkanje u ishrani dovodi do smetnji u radu ove zlijezde 
i do psiholoskih poremecaja. Jod se moze naci u morskoj hrani i 
biljkama uzgojenim u zemljistu koje je bogato jodom. Nadoknadi- 
vanje nedostatka joda se najlakse moze rijesiti koristenjem jodirane 
soli. 

Ukoliko se uzmu u vecim kolicinama minerali zeljezo, kalcij, 
fosfor i jod ulaze u sastav organizma kao sto to cine i oksigen, kar- 
bon, hidrogen, nitrogen, kalij, sumpor, natrij, magnezij, klor, flor, 
silicijum i mangan. 

Nedostatak bilo kojeg od ovih elemenata vodi ka smetnjama u 
funkcionisanju organizma. Jedan vid Allahove mudrosti je u tome 
da se uzimanjem uravnotezene hrane i odredene kolicine elemenata 
cuvaju organizam i um. Uzviseni Allah je rekao: 

p& 4r\p L$fUj sr.? & jJIjl^j «yV* -fejj 

"Neka covjek pogleda u hranu svoju; Mi obilno kisu pro- 
livamo, zatim zemlju pukotinama rasijecamo i cinimo da 
iz nje zito izrasta, i grozde, i povrde, i masline, i palme, i 
baSce guste, i voce i pida, na uzivanje vama i stoci vasoj." 

('Abese, 24.-32.) 
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Ako razmislimo o ovim ajetima, vidjet cemo da se u njima uka- 
zuje na razlicite vrste hrane i na raznovrsnu ishranu kako bi se pos- 
tigla ravnoteza i korist od hrane i da bi se zastitilo od bolesti uzro- 
kovanih nedostatkom neke vrste hrane. 

Uzviseni Allah je rekao: 

"A nebo je digao. I postavio je terazije da ne prelazite gra- 
nice u mjerenju - i pravo mjerite i na teraziji ne zakidajte!" 

(Er-Rahman, 7.-9.) 

Savremena nauka ukazuje na potrebu da hrana sadrzi osnovne 
elemente, a naucnici govore o razlicitim nacinima ocuvanja te rav- 
noteze i o razlicitim zamjenama za hranu. Svaki covjek, u svakom 
vremenu, uvida da je izlozen razlicitim opasnostima ako ne bude 
uzimao potpunu i uravnotezenu hranu. 

U danasnje vrijeme naucnici dijele (is)hranu na cetiri vrste: 

1. zitarice, od kojih se pravi kruh, te hrana koja sadrzi skrob, 

2. povrce i voce, 

3 . mlijeko i mlijecni proizvodi i 

4. meso i mesni proizvodi. 

Oni potvrduju da je potrebno da dnevna ishrana obuhvata sve na- 
vedene grupe. 
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Islam pridaje vaznost izboru zdrave hrane koja zadovoljava covje- 
kove potrebe za hranom u razlicitim fazama zivota. Na te potrebe 
najvise utjecu sljedeci faktori: zivotna dob, pol, zdravstveno stanje, 
posao kojeg obavlja doticna osoba i stepen zagrijanosti (zraka). 

Skupine ljudi kojima je potrebna 
posebna ishrana 

Trudniceidojilje 

Zena koja je u drugom stanju mora se pridrzavati posebnog rezima 
ishrane, jer ce, u suprotnom, losa ishrana imati negativne posljedice 
za zdravlje i trudnice i ploda. U plemenitom Kur'anu se kaze da su 
trudnoca i radanje poteskoca, slabost. Uzviseni Allah je rekao: 

g& J iJUij ft Jfc &j A &J- $4% 

"Mi smo naredili covjeku da bude posluSan roditeljima svo- 
jim. Majka ga nosi, a njeno zdravlje trpi, i odbija ga u toku 
dvije godine. Budi zahvalan Meni i roditeljima svojim, Me- 
ni ce se svi vratiti." (Lukman, 14.) 

U*ST 'A ^tu^l $4'% DUj'jfl 
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"Covjeka smo zaduzili da roditeljima svojim iini dobro; 
majka njegova s mukom ga nosi i u mukama ga rada. .." 

(El-Ahkaf, 15.) 

Islam naglasava vaznost djeteta jos prije njegovog rodenja. Vec 
kod samog sklapanja braka muskarcu se skrece paznja da njegova 
zena treba biti odana vjeri: "...uzmi onu koja ima vjeru, dobit ces 
sue ostalo", a zabranjuje se vjencavanje s lijepom djevojkom samo 
zbog njene ljepote, koja je bez morala i odgoja: ". . . cuvajte se lijepih 
zena losegporijekla", to su zene lijepog izgleda iz losih kuca. Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, upucivao je staratelje djevojaka 
da im za muzeve nadu one koji su odani vjeri i koji su plemenitog 
ponasanja, jer ce takav na najbolji nacin cuvati porodicu i brinuti 
se o njoj. 

Istinu je rekao Allahov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, kada 
je rekao: 

"Kad vam dode neko dijom ste vjerom i ponasanjem zadovoljni, 
ozenite ga, jer ako to ne budete dinili, po Zemlji ce se rasiriti 
smutn ja i nered. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je govorio o pozeljnosti bra- 
ka, jer je dijete nastavak loze oca i majke i to je najpametnija odlu- 
ka, najljepse razmisljanje i najjaca veza. Zato su u islamu ucenjaci 
stoljecima zagovarali ovo stajaliste i tako nam ostavili u naslijede 
postignuca ovih generacija, potvrdujuci da odabir bracnog druga 
na ispravan nacin osigurava da ce im Allah darovati lijepo potom- 
stvo koje ce im biti ukras na ovome svijetu. 

Pridavajuci vaznost djetetu jos prije njegovog rodenja islam osi- 
gurava da se ono rodi snazno, skladno razvijeno i zdravo. Zato je 
neophodno da trudnica vodi racuna o svojoj ishrani tokom trud- 
noce, da jede samo ono sto je lijepo i tako nosi pravilno razvijeno 
i zdravo dijete i da ga kao takvo i rodi. Islam vodi racuna o ishrani 
zene trudnice i tako sto joj dozvoljava da ne posti tokom mjeseca 
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ramazana, ako se boji za svoj plod. Serijat dozvoljava i dojilji da ne 
posti ako se plasi da ce post imati negativne efekte na dijete (da 
nece imati dovoljno mlijeka). Ova dozvola vremenski traje koliko 
i period dojenja, a taj period moze biti kraci ili duzi, u zavisnosti 
od toga da li se strahuje za dijete ili ne. 

Potrebno je da majka uzima dovoljnu kolicinu raznovrsne hrane 
prije, tokom i nakon trudnoce kako bi odgovorila vecim potreba- 
ma koje donose trudnoca i dojenje. Embriju je, takoder, potrebna 
uravnotezena ishrana, pa zena mora, zadovoljavajuci svoje potrebe, 
zadovoljiti i njegove potrebe za hranom. Ako njeno uzimanje hrane 
ne bi bilo dovoljno za potrebe djeteta koje nosi, ona bi se suocila 
s odredenim bolestima. To je zbog toga sto se dijete brzo razvija i 
raste od jedne pa do miliona celija, a za svaku od njih potrebni su 
sastojci iz hrane. Povecanje kolicine krvi vazno je za ishranu djete- 
ta. Uzimanje dovoljne kolicine uravnotezene hrane pomaze pravil- 
nom razvoju djeteta, njegovoj zastiti od vanjskih i drugih utjecaja 
tako da je uzimanje dovoljne kolicine uravnotezene hrane prije- 
ko potrebno, jer se neki zivotni procesi majke pojacavaju tokom 
trudnoce, a uravnotezena ishrana zadovoljava potrebe za elemen- 
tima koji omogucavaju njihovo odrzavanje i tako pomazu tokom 
radanja i perioda dojenja. 

Neophodno je da trudnice i dojilje uzimaju vece kolicine hrane 
kako bi zadovoljile svoje potrebe i potrebe djece u ovim osjetljivim 
fazama zivota. Karbohidrati i masti daju vecu snagu, a proteini i 
vitamini a, c i K ucestvuju u izgradnji tkiva u organizmu djeteta, 
njegovih kostiju, zuba i krvi. 

Zadovoljavanje ovih potreba moguce je uzimanjem raznovrsne 
hrane koja obuhvata svjeze voce, zeljasto bilje, narance, povrce, a 
takva ishrana onemogucava pojavu nedostatka elemenata od cega 
prijeti opasnost tokom trudnoce. 

Trudnica obavezno treba ici na redovite ljekarske preglede kako 
bi se uvjerila da su dijete i ona zdravi i da se zdravo hrane, posebno 
zbog toga sto se nekim buducim majkama desava da im nedostaje 
neki od elemenata (zeljezo, kalcij i si.), a znakovi tih nedostataka 
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ne vide se sve dok ne prode nekoliko mjeseci od pocetka trudnoce. 
Stoga savjetujemo trudnicama da redovno idu na ljekarske pregle- 
de, kako prije, tako i poslije trudnoce. Ukoliko se pokaze da nedos- 
taje neki od elemenata u ishrani, trudnicama se treba dati adekva- 
tan savjet u vezi s ishranom kako bi uzela pomenuti elemenat. Tako 
se nekada savjetuje majkama da uzimaju vitamine, minerale (po- 
sebno zeljezo) ili jod, po preporuci doktora. 

Sto se tice dojilja, one imaju posebno izrazenu potrebu za upot- 
punjenom i raznovrsnom ishranom koja ce ih osnaziti, snabdjeti 
proteinima i drugim elementima. Potrebno je da konzumiraju velik 
broj namirnica, kao sto su mlijeko, vocni sokovi, sokovi od povrca 
i si. Dojilje se trebaju suzdrzavati, koliko god to mogu, od konzu- 
miranja onih vrsta hrane koje se mogu odraziti na ukus mlijeka, 
kao sto su bijeli luk, biber i neke vrste susenog povrca. 

Dojente 

Dijete dolazi na ovaj svijet ostajuci vezano za majku i ovisno o njoj. 
Potrebna mu je ista hrana koju je dobivalo putem krvi dok je bilo u 
utrobi majke, pa je ta krv-Allahovom mudroscu, svemoci i rijecju 
— postala cistim mlijekom koje sadrzi sve one elemente koji su neo- 
phodni za njegov razvoj. Mlijeko je poteklo u grudi, a Allahovom 
uputom dijete je upuceno k njemu i uzima ga, jer Allah je Onaj 
"Koji sve s mjerom odreduje i nadahnjuje" (El-A'la, 3.) 

Plemeniti Kur'an spominje propise koji regulisu prirodno do- 
jenje, ureduje pitanje davanja djeteta na dojenje nekoj drugoj zeni 
(koja postaje majkom po mlijeku), a koja nije u srodstvu po krvi. 
Uzviseni Allah je rekao: 

Ul>> ^ 'J\ '4 'j4 JiUir J> -j+'j oi^ijiij 

"Majke neka doje djecu svoju pune dvije godine onima koji 
zele da dojenje potpuno bude..." (El-Bekare, 233.) 

U ovom ajetu navode se sljedeci propisi: 
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I. majka je obavezna licno dojiti svoju djecu. Takoder, ona je oba- 
vezna da ne negira vaznost prava djeteta na uzivanje dojenja, i 
to od svoje majke licno, te, ako je u mogucnosti, ne treba mu 
uskracivati dojenje. Onome ko zeli da upotpuni dojenje, rok je 
dvije pune godine prije ostavljanja dojenja. Prestat ce ga dojiti 
kada prode vrijeme koje je odredio plemeniti Kur'an (dvije pu- 
ne godine), uz uvjet da se oko upotpunjavanja dojenja slazu otac 
i majka, bez ikakvog prisiljavanja, a zbog dobrobiti dojenceta i 
pravilne brige za dijete, shodno rijecima Uzvisenog: 

"A ako njih dvoje na lijep na&n i sporazumno odluce da dijete 
odbiju, to nije grijeh." (El-Bekare, 233.) 

1. otac djeteta je duzan da vodi brigu o dojilji, da joj pruzi ono sto 
joj je potrebno za dojenje djeteta. Jasno nam je da se prirodno 
dojenje djeteta smatra obavezom i majka ne moze imati neku 
dodatnu obavezu tokom trajanja dojenja. Zato se u Allahovoj 
plemenitoj Knjizi garantuju prava majke ukoliko ona doji dijete 
u odsutnosti oca djeteta; 

3 . u odsutnosti oca djeteta, odgovornost za dijete se prenosi na 
nekog od njegovih rodaka sve dok je on odsutan. To je zbog 
vaznosti vodenja brige i nadzora nad dojencetom; 

4. dojenje djeteta od strane neke druge zene - zato sto majka to 
nije u stanju - jeste nesto sto vjera ne smatra pohvaljenim. Islam 
stavlja naglasak na pravo dojenje (tj. dojenje majke), i cak joj 
dodjeljuje izdrzavanje ukoliko se rastavi od svog muza, kako 
se to ne bi negativno odrazilo na dijete i uskratilo mu neku 
njegovu potrebu za hranom. Uzviseni je rekao: 
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"Njih ostavite da stanuju tamo gdje i vi stanujete, prema svo- 
jim mogudnostima, i ne finite im teSkode zato da biste ih sti- 
jesnili. Ako su trudne, dajte im izdrzavanje sve dole se ne po- 
rode, a ako vam djecu doje, onda im dajte zasluzenu nagradu 
sporazumjevSi se medusobno na lijep nacin. A ako nastanu 
razmirice, neka mu onda druga doji dijete." (Et-Talak, 6.) 

Uzviseni Allah je u grudima majke obezbijedio hranu djetetu. 
U prva tri dana u njenim grudima se javlja posebna vrsta mlije- 
ka za dijete i to je hrana koja je dovoljna djetetu u prvim danima 
njegovog zivota, bogata je odbrambenim tijelima, vitaminima i mi- 
neralima, lahka je za uzimanje i probavu, a sadrzi i druge koristi. 

Pocevsi od cetvrtog dana, u grudima se javlja trajno mlijeko pri- 
lagodeno ishrani novorodenceta. Majcino mlijeko sadrzi tvari koje 
ojacavaju imuni sistem dojenceta. To je hrana koja je zdrava, bez 
nedostataka i koja obuhvata sve elemente zdrave ishrane potrebne 
dojencetu u prvih sest mjeseci zivota. 

Kada dijete navrsi sest mjeseci, potrebno mu je davati dodatnu 
hranu, bogatu energijom, proteinima, vitaminima i mineralima, 
kao sto su jaja, voce, zeljaste biljke, povrce i hrana zivotinjskog po- 
rijekla. 

Dijete se postepeno navikava na okus ove mehke hrane, a uz 
nicanje zuba i nakon sto se dijete privikne da, pored tecne hrane 
uzima i mehku hranu, moze mu se davati hrana koja je nesto cvr- 
sca, a zatim, postepeno, i sasvim cvrsta hrana. Djetetu je potrebna 
posebna ishrana koja ce biti potpuno cista i koja je lahka za gutanje 
i probavu. 

Losa je majka ona koja svome djetetu uskrati dojenje bez ne- 
ke potrebe, jer ce i njoj biti uskraceno isto onoliko koliko je ona 
uskratila svome djetetu. Prirodno dojenje kod majke razvija neke 
popratne promjene, pojavu odredenih osjecanja, a to je osjecaj licne 
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obaveze i osjecaj majcinstva. To je prava blagodat jer dojenje po- 
boljsava opce zdravstveno stanje dojilje, poboljsava rad probavnog 
trakta i tako obezbjeduje trajnu pravilnu ishranu dojencetu. Nakon 
dojenjaorgani ce se povratiti u prethodno stanje. Tako se polni or- 
gan povrati u prirodno stanje nakon porodaja, materica ponovo 
obavlja svoju funkciju i na takav nacin pomaze zeni (majci) da se 
vrati u stanje u kojem je bila prije trudnoce i radanja, da odstrani 
masti i stetne tvari koje su se nakupile tokom perioda trudnoce. 

Dojilja ce vrlo brzo povratiti svoju zivahnost i vitalnost sto ce 
joj dati osjecaj da trudnoca nije promijenila njena svojstva ljepote 
koja je imala prije trudnoce. 

Prirodno dojenje iz majcinih grudi ostavlja pozitivne ucinke na 
dijete i odstranjuje negativne efekte trudnoce tako da velik broj 
zena ne zatrudnjuju dok traje period dojenja. Jasno je da dojenje 
koristi i kao zastita od nekih opasnih bolesti kao sto je karcinom, 
te je manji stepen rizika od raka dojke kod zena koje doje od onih 
koje ne doje svoju djecu, a i rizik kod udatih zena manji je od rizika 
kojem su izlozene zene koje nisu udate. Sto se tice djeteta, za njega 
prirodno dojenje ima brojne koristi. 

Casni Kur'an na mnogo mjesta ukazuje na vaznost prirodnog 
dojenja. Uzviseni Allah je rekao: 

"I Mi nadahnusmo Musaovu majku: 'Doji ga, a kad se 
uplaSiS za njegov zivot, baci ga u rijeku, i ne strahuj i ne 
tuguj, Mi demo ti ga, doista, vrati ti i poslanikom ga ucmi- 

ti.'" (El-Kasas, 7.) 

Allah je naredio Musaovoj, a. s., majci da ga doji, a zatim da ga 
baci u rijeku, jer dojenje ima odredene fizicke i psiholoske posljedi- 
ce, a sama povezanost je najdublja tokom dojenja. Dojenje razvija 
snazna osjecanja kod majke, pokrece kod nje osjecaj majcinstva sve 
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dole to ne postane neraskidiva veza i osjecaj privrzenosti. Musaova, 
a. s., majka je strahovala za svoga sina Musaa, a. s., te ju je Allah 
nadahnuo: "Doji ga!", da se ostvari ta osjetilna i psiholoska po- 
vezanost izmedu majke i njenog djeteta, da on okusi plod njenih 
grudi i da osjeti prirodu njenog mlijeka, koje je garant njegovog 
zivota. Lik njegove majke ce se urezati u njegovo pamcenje, a nje- 
gov lik ce se urezati u pamcenje majke na jedan poseban, izuzetan 
nacin. 

Musaovo, a. s., dojenje od strane njegove majke, uz svu ljubav, 
samilost i privrzenost koju mu je pruzila, bilo je uzrokom da je 
Omer ibn El-Hattab, r. a., koji je primijetio pojavu koja je isla na 
stetu djece, a to je nedostatak dojenja, jer je napustena primjena 
ovih propisa, naredio da se ta obaveza propise svima, od prvog da- 
na rodenja djeteta, sto je dovelo do toga da majke shvate da trebaju 
neprestano dojiti svoju djecu na prirodan nacin, koristan za orga- 
nizam djeteta i buducih generacija. 

Prve generacije muslimana su zagovarale prirodno dojenje, zato 
sto su spoznale njegovu vaznost za dijete i porodicu. Islam je vje- 
ra njeznosti i samilosti i poziva sve one koji imaju razuma da od 
prethodnih generacija uzmu ono sto je dobro. Savremena medici- 
na potvrduje neophodnost i vaznost prirodnog dojenja i upozorava 
na stetnost njegovog zanemarivanja. Islam je odlikovao sve nas: i 
oca, i majku, i dijete, kada nam je naredio da njegujemo i pazimo 
ovu divnu stvar. Kako i ne bismo to cinili kada znamo koje ucin- 
ke majcino mlijeko ima na zdravlje djeteta, njegovu psihu, njegov 
moral, koliko uljepsava njegov zivot, njegovu buducnost. Zato ne 
cudi da nalazimo da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
zabranjivao da se dijete hrani drugim mlijekom i naredivao da se 
dijete cuva od svega sto moze narusavati njegovu prirodu i zdrav 
nacin zivota. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Cuvajte svoju djecu. . . " 
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Sve ovo ima za cilj da se sacuva djetinjstvo. A koje je to cuvanje 
i zastita djeteta bolje od onoga kojem poziva islam i koje je uobi- 
cajeno kod muslimana? 

Vrijedno je spomenuti da je Svjetska zdravstvena organizacija na 
kraju dvadesetog stoljeca stavila snazan akcenat na polozaj prirod- 
nog dojenja i da je, zajedno sa drzavnim institucijama, pokrenula 
akcije s ciljem naglasavanja vaznosti dojenja, kako bi se izbjegavala 
upotreba vjestacke hrane. Istakla je problem nedovoljne informisa- 
nosti o ovome i ukazala na potrebu da se majke privole na dojenje. 

Prirodno mlijeko ima izuzetne osobine. Dijete pije cisto, zdravo 
mlijeko. Ono nije niti hladno, niti vrelo. Optimalno je za svako vri- 
jeme. Ne kvari se pohranjivanjem. Odgovara potrebama dojenceta. 
Obezbjeduje djetetu posebnu zastitu od bakterija. Dojenje djeteta 
iz grudi majke otklanja gojaznost djeteta i majke. Dojenje djeteta 
uspostavlja uzajamnu ljubav i jaca povezanost djeteta i majke. 

Ishrana djece, osoba u pubertetu i starijih osoba 

Djeca. Pridavanje vaznosti uravnotezenoj ishrani djece pomaze uk- 
lanjanju negativnih ucinaka nezdrave ishrane, kao sto je zastoj u 
razvoju, u prirodnom rastu, jer se njihove dnevne potrebe za ener- 
gijom i elementima koji im omogucuju da se razvijaju povecavaju 
u skladu sa razvojem njihovog organizma, sve dok ne odrastu. 

Neophodno je da djeca uzimaju prijeko potrebne kolicine ele- 
menata iz hrane tokom citavog dana, posebno zbog toga sto ona 
nisu u stanju da uzimaju istu kolicinu hrane koju uzimaju odrasli. 
Takoder, potrebno je da im se usade zdrave prehrambene navike jos 
od ranog perioda zivota i treba ih priviknuti na to da upraznjavaju 
kretanje kako ne bi ostala nerazvijena. 

Osobe u pubertetu. Djeca u pubertetu imaju potrebu za velikom 
kolicinom energije, proteina, vitamina, posebno vitamina a, b i 
c, kao i minerala (posebno zeljeza i kalcija), jer se njihov razvoj 
odvija velikom brzinom. U periodu puberteta samo na takav nacin 
djevojke mogu odgovoriti svim svojim trenutnim prehrambenim 
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potreBama kao i onim buducim vezanim za stanja trudnoce i ra- 
danja. Potrebno je paziti na njihovu ishranu i osigurati da uzimaju 
namirnice bogate zeljezom i kalcijem. 

Stare osobe. Dostizanjem zrelih godina dolazi do usporavanja u 
razvoju starih osoba, pa se javljaju znakovi slabosti u organizmu i 
razumu i takve osobe postaju podloznije bolestima kao sto su ste- 
nokardija, srcanesmetnje, poviseni krvni pritisak, arterioskleroza, a 
sve vodi ka pojavi slabosti razlicitih organa, posebno mozga, usljed 
cega dolazi do senilnosti, gubitka sjecanja. Zbog svega ovoga stara- 
nje o starim osobama iziskuje puno strpljenja i samilosti. Istinu je 
rekao Uzviseni Allah kada je rekao: 

„ „„ s j * s j 4 j . - . . 's'A - •* f 

Ji^- jjj 5y v^Ajw? -UJ j» '^yjr jjj v-A*-> *£ii>- 

4o f-^ 1 ^ J* J ^ <iW U)w> Sy _Jy {y» 

"Allah je taj koji vas nejakim stvara, i onda vam, poslije 
nejakosti, snagu daje, a poslije snage iznemoglost i sijede 
vlasi; On stvara Sto hole; On svezna i svemoze." (Er-Rum, 
54-) 

<fv.» >j5 jy* o; jjp j£; 

"Allah vas stvara i poslije vam duse uzima; ima vas koji du- 
boku starost dozivite, pa brzo zaboravite ono ho saznate. 
Allah je, zaista, Sveznajudi i Svemoc'ni." (En-Nahl, 70.) 

Kada osoba osjeti znakove starosti, ona, cesto zbog bolesti, izgu- 
bi zelju za hranom, prestane proizvoditi dovoljnu kolicinu hidrok- 
loricne kiseline, dolazi do manjka enzima za probavu, sto dovodi 
do manjeg postotka probavljenih tvari koje odlaze u krv, dolazi do 
pojave zutila, sto je pokazatelj nedostatka masti i vitamina koji se 
u njima nalaze i smetnji u procesu probave. 
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Dodatnu smetnju pricinjava i gubitak zuba, sto dovodi do pro- 
blema u probavi hrane. Kada starost i slabost zbog slabe ishrane do- 
vedu do iznurenosti, tada uzimanje hrane i njena prerada postaju 
teskocom. Zato je starijim osobama neophodno da u potpunosti 
zadovoljavaju svoje potrebe za hranom i potrebna im je posebna 
briga oko ishrane. 

Uprkos tome sto vecina starih osoba ima manju potrebu za 
energijom kada zadu u pozne godine, oni i dalje imaju potrebu za 
dovoljnom kolicinom proteina, karbohidrata, vitamina, minerala 
i vlakana kako ne bi osjecali nemoc u organizmu i gubitak snage 
uzrokovane nedostatkom ili konzumiranjem nedovoljne kolicine 
nekog od elemenata. Zene, posebno, trebaju uzimati dovoljnu ko- 
licinu kalcija tokom zivota sto ce ih cuvati od nemoci u starosti 
i dovoljnu kolicinu zeljeza kako bi izbjegle slabokrvnost. Ishrana 
starih osoba mora sadrzavati razlicite vrste voca, zeljastih biljaka, 
povrca, mesa i mlijecnih proizvoda. Ona treba sadrzavati i dovolj- 
nu kolicinu vlakana, posebno kada se zelja za hranom smanji. Pored 
svega navedenog, starije osobe trebaju uzimati kvalitetniju hranu, 
kako bi je pojeli u dovoljnim kolicinama i kako bi je lakse pro- 
bavili. Tako je, naprimjer, bolje da jedu kuhanu ili dimljenu nego 
przenu hranu. Crveno ili pilece meso bolje je od mesa bogatog mas- 
tima. U starosti je pozeljno uzimati vecu kolicinu hrane ujutro, a 
smanjiti kolicinu hrane za veceru. Potrebno je naglasiti da ne pos- 
toje odredene godine kada covjek postaje starim. Pojava znakova 
starosti ovisi od osobe do osobe, njenog razvoja, dusevnog i opceg 
zdravstvenog stanja. 

Islam vodi racuna o svim neophodnim stvarima potrebnim za 
lijep zivot starih osoba, pa je odredio da djeca zive sa svojim rodi- 
teljima (ocem i majkom), shodno rijecima Uzvisenog: 

^J! iJ^Ip *Jk tfj&i^J gfiHAi ^JjH* 3 ^ ^ 
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"Gospodar tvoj zapovijeda da se samo N jemu klanjate i da 
roditeljima dobrocmstvo finite. Kad jedno od njih dvoje, 
ili oboje, kod tebe starost dozive, ne reci im ni: 'Uh!' - i 
ne podvikni na njih, i obracaj im se rije&ma poStovanja 
punim." (El-Isra, 23.) 

Staranje o starim i iznurenim osobama u islamu predstavlja duz- 
nost kojoj islam pridaje veliku vaznost i koju je ucinio pravom ro- 
ditelja u odnosu na svoju djecu. Staracki domovi nikada ne mogu 
na pravi nacin pruziti brigu o starijim osobama kako se to moze 
ostvariti u porodici u kojoj djeca vode brigu o svojim roditeljima 
te privikavaju i svoju djecu da prema starim osobama lijepo postu- 
paju, budu samilosna i privrzena njima kao dijelu porodice. Ako 
se i zadovolje prehrambene potrebe starih osoba, to i dalje ne moze 
zamijeniti atmosferu porodicne milosti, povezanosti i rodbinskih 
odnosa. 

Uravnotezena ishrana, koja sadrzi sve potrebne elemente, neo- 
phodna je ljudskom organizmu u svakoj fazi zivota. 
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U Knjizi Uzvisenog Allaha i sunnetu Allahovog Poslanika, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, navodi se velik broj tekstova koji ljudima 
pomazu da urede stvari u svom zivotu na ovome svijetu, da srede 
pojedina zivotna stanja i pokazuju im kako da ocuvaju svoje zdrav- 
lje i snagu. Ovi tekstovi im govore da se cuvaju svega onoga sto se 
protivi prirodi koju im je Uzviseni Allah darovao. 

Napocetku ovih blagoslovljenih tekstova navest demo rijeci Vje- 
rovjesnika, sallallahu alejhi ve sellem, u hadisu koji je vjerodostojan 
(muttefekun alejhi), a kojeg prenosi Abdullah ibn Amr, r. a.: 

"Zaista tvoje tijelo ima pravo na tebe. " 

jedno od prava tijela kod covjeka jeste da ga nahrani kada ono 
ogladni, da mu pruzi odmor kada se ono umori, da ga ocisti ka- 
da se zaprlja, da od njega odstrani ono sto mu smeta, da ga drzi 
dalje od izvora bolesti, da ga lijeci kada oboli i da ga ne opterecuje 
onim sto nije u stanju podnijeti. Ovo pravo mu nuzno pripada i, 
sa stanovista islama, nije dozvoljeno da se ono zaboravi i zanemari 
radi nekog drugog prava. 

Islam nije ostavio nijedan aspekt zivota koji je vazan za covjeka, 
a da o njemu nije poveo brigu, niti postoji segment covjekovog zi- 
vota a da nije spomenut u casnom Kur'anu. Jedan od lijepih manira 
saobradanja medu clanovima porodice jeste i onaj kojeg spominje 
Uzviseni: 
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UrAVNOTEZENA ISHRANA U ISLAMU 



jj ^J\j ±& j&ifc^ \yi 'ji$s \$\ 

fi$ djL* jJ\ jj J# ^ jjil 

"O vjemici, neka od vas u tri slucaja zatraze dopustenje da 
vam udu oni koji su u posjedu vasem i koji joi nisu polno 
zreli: prije jutarnje molitve i kad u podne odlozite odjedu 
svoju, i poslije obavaljanja nodne molitve. . (En-Nur, 30.) 

U pogledu ishrane, islam se nije zadovoljio samo tekstovima o 
ishrani i njenoj kolicini, vec govori o kvaliteti i cistoci hrane, nacinu 
uzimanja, losim prehrambenim navikama, velikom pretjerivanju 
u jelu, prevelikom reduciranju kolicine hrane, o nedostaku brige 
o uravnotezenosti elemenata u hrani usljed cega dolazi do pojave 
brojnih bolesti. 

Dakle, nacin uzimanja hrane, njen kvalitet i cistoca imaju ve- 
lik utjecaj na dobru probavu i iskoristivost raznovrsnih hranjivih 
sastojaka. 



NAMASKA VREMENA 



Namaska vremena nisu odredena samo za ibadet i obavljanje pet 
dnevnih namaza. Naprotiv, ona ureduju dnevni zivot covjeka u 
pogledu ishrane, posla i spavanja. Allah, slavljen i uzvisen neka je 
On, je rekao: 

"...jer vjernicima je propisano da u odredeno vrijeme mo- 
litvu obavljaju." (En-Nisa, 103.) 

4fYTA> *JLS ijijSj JaijJl S^sJlj olji^aJl J* IjiaiU- 

"Redovno molitvu obavljajte, naro£ito onu krajem dana, i 
pred Allahom ponizno stojte." (El-Bekare, 238.) 

Redovno obavljanje sabah-namaza iziskuje rano ustajanje, a ta- 
koder i rano lijeganje, zatim i obavezno veceranje i klanjanje jaci- 
je-namaza, kako bi se ranije leglo. Rano veceranje nam koristi, jer 
nije dobro leci odmah nakon jela (tj. ne bi trebalo leci spavati naj- 
manje jedan sat nakon jela). Sve ovo je zastita od probavnih smet- 
nji, viska kilograma, suzdrzavanja od jela, neraspolozenosti, zadaha 
iz usta, jer se u nocnim satima zavrsavaju svi procesi probave. 

Isti je slucaj sa spavanjem nakon uzine, koja se obicno uzima 
nakon ikindije-namaza - za koju je islam naglasio da je treba re- 
dovno obavljati. Nakon nje ne treba leci spavati najmanje jedan sat. 

4i 
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Poznato je da postoji veza izmedu angine pectoris (oboljenja srca) 
i odlaska na spavanje odmah nakon jela. 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, nas je poducio da 
odredimo vrijeme uzimanja jela i da se drzimo lijepih navika u po- 
gledu ishrane, shodno njegovim rijecima: 

"Mi smo narod koji ne jede dok ne ogladni, a kadajedemo, ne 
zasitimo se. " 

U ovoj izjavi je savjet ljekara: kada su vrucine, obavezno tre- 
ba uzimati manju kolicinu hrane i bolje je jesti pet puta pomalo, 
nego dva puta preobilno. Veci broj obroka pomaze laksoj probavi, 
povecanju zivosti organizma i njegovom razvoju. 

Pridrzavanje tacno utvrdenog vremena za uzimanje obroka po- 
maze u otklanjanju probavnih tegoba i zdravstvenih problema koji 
ih prate. To je uzimanje pravilne kolicine hrane i upraznjavanje tje- 
lesnih aktivnosti koje pomazu da se odrzi dobro zdravlje i tjelesna 
vitalnost. 



KOLlClNA HRANE 



Islam objasnjava da zdrava ishrana znaci trajno obezbjedivanje ener- 
gije organizmu koja je potrebna za kretanje i otpornost na bolesti, 
ali tako da u njoj ne pretjerujemo niti oskudijevamo. Svaka delija 
u organizmu covjeka je ziva, vrsi svoju funkciju u razvoju i rastu 
i potreban joj je oksigen, kao i ostali elementi, u odredenoj mjeri, 
kako bi organizam normalno funkcionisao. 

Svaki nedostatak nekog od elemenata u ishrani dovodi do uspo- 
ravanja procesa razvoja i neotpornosti tkiva, a pretjerivanje u jelu 
dovodi do lose probave i lose apsorpcije sastojaka iz hrane sto, opet, 
dovodi do uzimanja neuravnotezene kolicine elemenata potrebnih 
svakoj deliji, usljed cega se one osteduju i raspadaju, pojavljuju se 
znakovi starenja na razlicitim dijelovima organizma i smanjuje se 
otpornost na bolesti. Sve ovo se desava bez obzira na zivotnu dob 
covjeka. Konstantna neaktivnost, problemi sa probavom, neraspo- 
lozenost i velik broj obroka dovode do nekontrolisanog unosenja 
stetnih tvari u organizam koje, naravno, imaju stetne posljedice na 
zivot covjeka. 

Bitno je napomenuti da tredina od ukupnog broja delija u orga- 
nizmu covjeka ucestvuje u rastu, njihovom umnozavanju i razvoju, 
jedna cetvrtina delija ucestvuje u obezbjedivanju pravilnog rasta, a 
posljednja cetvrtina ucestvuje u procesu obnavljanja i zamjene sta- 
rih delija novim. 

Ravnoteza medu ovim funkcijama pomaze ocuvanju i dugo- 
trajnosti covjekovog zdravlja i njegove mladolikosti. Ako dode do 
poremedaja ove ravnoteze, dolazi do pojave brojnih bolesti. To je 
pocetak faze starenja. Uklanjanje stetnih tvari iz delija doprinosi 
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kontinuiranom tjelesnom i intelektualnom razvoju. Kada god se 
proces uklanjanja stetnih tvari ubrza i smanji se njihov broj, odmah 
se vide znakovi poboljsanja. Ako se ove funkcije budu odvijale bez 
uravnotezenosti u pogledu kolicine i vrste, pojavit ce se stetne pos- 
ljedice u procesu probave i iskoristavanju sastojaka iz hrane tako da 
se smanjuje broj prilika kada mozemo uzivati u blagodati zdravlja. 
Kada covjek jede, on zadovoljava svoje potrebe za hranom. Nakon 
toga, on mora prosetati ili se baviti nekim sportom kako bi sago- 
rio visak energije. Hrana je gorivo za organizam, tj. izvor njegove 
snage. Ukoliko osoba treba veliku kolicinu energije za neki posao, 
treba joj i odredena kolicina raznovrsne hrane koja obezbjeduje tu 
energiju. Uzimanje hrane koja obezbjeduje veliku kolicinu energi- 
je koja je potrebna dovodi do cilosti i zivahnosti, a ako je kolicina 
energije manja od potrebne, onda se cilost smanjuje i to dovodi do 
nemoci, a moguca je i podloznost bolestima. Ukoliko osoba bude 
vodilaracunao kolicini energije koju uzima u hrani i bude je trosila 
putem aktivnosti, to ce cuvati njenu cilost. 

U vezi s ovim pitanjem islam se postavio veoma ozbiljno. Na- 
redio je svakoj osobi da radi ono sto joj je korisno, kao sto je slucaj 
sa uzimanjem uravnotezene ishrane i bavljenjem odgovarajucom 
vrstom sporta, sto ce cuvati cilost osobe i zdravlje njegovih organa. 
Takoder je naredio da se osoba brine o cijelom svome tijelu, jer sva- 
ki organ ima pravo na paznju i brigu. Tako ce se ocuvati vitalnost 
tijela, kao sto kaze Alejhisselam: 

"Zaista tvoje tijeb ima pravo na tebe. " l 
"Radi ono ito je korisno za tebe. " 2 
"Jak vjernik je bolji od slabog vjernika. " 3 
"Uzmi od svog zdravlja za svoju bolest. " 4 

1 Biljeze Buhari, Ahmed i Nesa'i od Abdullaha ibn Amra, r. a. 
2 Biljczc Muslim, Ibn-Madzc i Ahmed od Ebu-Hurcjrc, r.a. 
3 Biljeze Muslim, Ibn-Madze i Ahmed od Ebu-Hurejre, r.a. 
4 Biljezi Buhari od Ibn-Omera, r. a. 
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Bavljenje odgovarajucom vrstom sporta i uzimanje uravnote- 
zene ishrane pomaze ocuvanju tjelesne vitalnosti, dobrog zdravlja, 
zivahnosti tijela i njegovog skladnog razvoja. Pravilan razvoj or- 
ganizma ima brojne prednosti. Medu njih ubrajamo: poboljsanje 
rada srca, krvotoka, pluca, povecanje dotoka krvi u srcane misi- 
ce (cime pomazemo ocuvanju snage srcanih misica), pokretljivost 
zglobova, izgradnju cvrstog skeleta, sprecavanje lomljivosti kostiju, 
posebno u poznijim godinama i pri vecim naporima (sagorijevanju 
energije), cuvanje vitalnosti. . . Sve ovo pomaze osobi da svoj posao 
obavlja na zavidnoj razini. 

Istrazivanja savremene nauke potvrdila su da uzimanje velike 
kolicine hrane bez prethodnog pravilnog zvakanja dovodi do pro- 
blema u izlucivanju dvanaestopalacnog crijeva zbog povisene ko- 
licine enzima (koji se javljaju zbog konstantnog uzimanja preko- 
mjerne kolicine hrane), sto daljemoze dovesti do nepotpunogoba- 
vljanja svoje funkcije ili do upale. Sposobnost organizma da apsor- 
bira sastojke iz hrane smanjuje se ako se u probavni sistem une- 
se puno hrane odjednom, a to je zbog nemogucnosti preradivanja 
ovih sastojaka u zelucu i njihovog raznosenja po cijelom organiz- 
mu. Pretjerivanjem se, takoder, smatra uzimanje vece kolicine jed- 
ne vrste hrane na racun neke druge. 

Bolesti koje se javljaju zbog pretjerivanja u jelu nisu nista ma- 
nje opasne i manje rasirene od bolesti prouzrokovanih losom ili 
nedovoljnom prehranom. 

Pretjerivanje u jelu praceno slabim kretanjem, neaktivnoscu i 
dugotrajnim spavanjem ima za posljedicu pojavu bolesti za koje se 
kaze da su "bolesti bogatih" i "bolesti neaktivnih". Uzimanje hrane 
povecava potrebu organizma za sagorijevanjem kalorija, dolazi do 
pohranjivanja masnoca i masnih tvari u masnim depoima, na boko- 
vima, zadnjici, grudima i drugim dijelovima tijela, zatim dovodi do 
pojave bolesti probavnih organa, smetnji sa disanjem, krvotokom, 
srcem, bolesti endokrinih zlijezda i prekida menstrualnog ciklusa 
kod zena. 
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U bolesti probavnih organa prouzrokovanih povedanjem tjeles- 
ne masc i tezine ubrajamo: probavne smetnje, zgaravicu, upalu bu- 
brega, pojavu kamenca i si. 

U bolesti pluda ubrajamo disajne smetnje, jer svaki put kada se 
tjelesna tezina poveda dolazi do otezanog kretanja pludne maramice 
i grudnog kosa tokom udisanja i izdisanja, te se povedava osjedaj 
zagusenosti i nedostatka oksigena. Sve ovo se posebno osjeda kada 
dode do naglog debljanja. 

U bolesti krvotoka ubrajamo: povisen krvni pritisak i bolesti 
srcanih arterija. 

U bolesti endokrinih zlijezda ubrajamo: sedernu bolest, boles- 
ti mozdanih arterija, sto dovodi do njihovog pucanja i mozdanog 
udara, itd. 

Osobe koje se udebljaju, takoder, postaju podlozne i upalama 
zglobova, reumatizmu i artritisu. 

Iz svega ovoga jasno vidimo da je opasnost od ovih bolesti stvar- 
na, htjeli mi to ili ne, a glavni uzrocnik je neaktivnost. 

Stoljetima islam daje smjernice i poducava covjeka kako da sam 
sebi olaksa i iuva svoje zdravlje. Nekada je to u obliku zabrane, ne- 
kada u obliku direktiva, a nekada u obliku skretanja paznje, kako 
covjek ne bi zaboravio da izgraduje svoj organizam, ojaca ga, odr- 
zava zdravim i sposobnim da se uhvati u kostac sa zivotom. Pretje- 
rivanje u uzimanju hrane protivi se islamskom ucenju, jer Uzviseni 
Allah kaze: 

aJ Ij&S "ij fitijj U old 'ja \jk 

"Jedite ukusna jela kojima vas opskrbljujemo i ne budite u 
tome obijesni..." (Taha, 81.) 
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"O sinovi Ademovi, lijepo se obucite lead hodete da molitvu 
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one 
koji pretjeruju." (El-A'raf, 31.) 

"Kad bi Allah svim Svojim robovima davao opskrbu u obi- 
lju, oni bi se na Zemlji osilili, ali On je daje s mjerom, ono- 
liko koliko hole, jer On dobro poznaje i vidi robove Svoje." 

(Es-Sura, 27.) 

Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vrec"u od svog stomaka. Dosta 
mu je nekoliko zalogaja koji cega odriati sposobnim za rod (tj. 
dovoljna mu je najmanja kolicina hrane koja ce zadovoljiti 
njegove osnovne zivotne potrebe). A ako veihoie, onda neka 
bude trecina za hranu, trecina za vodu i treiina za disanje. " l 

U hadisu kojeg biljezi Muslim od Dzabira, r. a., kaze se: 

"Hrana za jednog dovoljna je dvojici, hrana za dvojicu dovolj- 
na je za tctvericu, hrana za ietvericu dovoljna je za osmericu. " 2 

Jos je rekao i: 

"Jedan vid pretjerivanja jeste i to da iovjek pojede sve sto poie- 

li. "3 

"Vjernik jede u jedno crijevo, a nevjernik jede u sedam crije- 
va. " 4 

1 Biljeze Tirmizi, Ibn-Madze i Ahmed 

1 Biljeze Buhari, Muslim, Ibn-Madze, Ahmed i Darimi 

3 Biljezi Ibn-Madze od Enesa ibn Malika, r. a. 

4 Biljeze Muslim, Ahmed, Tirmizi i Ibn-Madze od Ebu-Hurejre, r. a. 
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Omer ibn El-Hattab, r. a., je rekao: "Cuvajte se stomaka u po- 
gledu hrane, to je stetno po organizam i vodi ka bolesti." 

U islamskim tekstovima navode se neke od temeljnih smjernica 
u pogledu zdravlja koje islam propisuje. Onaj ko ih se bude pridr- 
zavao nece se razboljeti, imat ce manju potrebu da ide ljekaru ili da 
uzima lijekove. Neki kralj je poslao Vjerovjesniku, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, tri poklona: robinju, datule i ljekara, pa je Vjerovjesnik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, uzeo prva dva poklona, a ljekara je, uz 
zahvalu, vratio. 

Pravilna ishrana pracena bavljenjem sportom pomaze poveca- 
nju otpornosti na brojne bolesti. Dakle, uzimanje pravilne i zdrave 
hrane nuzno je za ocuvanje zdravlja, izbjegavanje nezdrave hrane i 
prekomjernog jela, te sprecavanje brojnih bolesti uzrokovanih ne- 
pravilnom ishranom. 

Sta je cilj nekih islamskih lijepih manira 
u vezi sa uzimanjem hrane i pica? 

Ucenje bismille i spominjanje Allah a pri jelu. Mozda je mudrost 
toga da se svaki musliman sjeti da hrana nije nista drugo do blago- 
dat i milost od Allaha, Blagog, Onog Koji je o svemu obavijesten, 
da treba da je pazi, da u njoj ne pretjeruje i ne oskudijeva, te da 
hrana nije cilj sama po sebi, nego jedan od nacina izrazavanja bo- 
gobojaznosti i pokornosti Allahu, jedna od stvari neophodnih za 
zivot na Zemlji i namijenjena je samo za dobro i korist. 

Pranje ruku prije i poslije jela. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, je, u vezi s pranjem ruku nakon jela, rekao: 

"Ko zaspi, a na njegovoj ruci ostanu tragovi masnoce (ili masti), 
zatim osvane bolestan, neka ne kori nikoga osim samoga sebe. " 

Postoji naredba slijedenja srednjeg puta, umjerenosti u uzima- 
nju hrane i udaljavanja od pretjerivanja i svega sto nije dobro. Do- 
kazi zaovo su brojni. 
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Jesti sa tri prsta. Ovo je, takoder, vid slijedenja srednjeg puta i 
umjerenosti, jer je, kako se kaie, jesti sa svih pet prsta pohlepa, a 
jesti s jednim ili dva prsta pokazatelj oholosti i umisljenosti. 

Jesti sjedeli i ne naslanjajuti se. Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, je zabranio da osoba jede dok je naslonjena, jer je to stetno 
za zdravlje, a i zato sto to oteiava probavljanje hrane. 

Piti s tri predaha, piti sjedeli i ne puhati u posudu. 

Zajedniiki jesti i ne izdvajati se. U tome je uzajamna ljubav i sa- 
milost onih koji sjede zajedno, jer tako zadovoljavaju svoje potrebe 
i uzimaju hranu. 

Pricati za vrijeme jela i ne sutjeti. To je pozeljno jer se tako stvara 
ugodna i prijatna atmosfera. 

Imati obzira prema obicajima i navikama ljudi po kojima se oni 
razlikuju od ostalih u pogledu uzimanja jela. To znaci da osoba ne 
treba sebe tjerati da jede odredenu hranu (koju ne voli). Posebno 
treba biti obazriv prema bolesnim osobama i ne tjerati ih da jedu 
neku vrstu hrane. 

Treba paziti na osjedaje drugih u vezi s uzimanjem hrane na 
nacin da im se ne nudi hrana koju ne vole ili da im se ne zabranjuje 
ono sto vole ili zele. 

Pojesti neko voce prije mesa, jer tako rade i stanovnici Dienneta: 

"I vocem koje 6c sami birati i mesom pti^ijim kakvo budu 
ieljeli." (El-Vaki'a, 20.) 

Neke studije pokazuju da je uzimanje voda prije ostale hrane 
jedna od glavnih stvari koje pospjesuju proces probave opdenito. 



ZDRAVA HRANA I NAClN 
NJENOG UZIMANJA 



Uzimati zdravu hranu ne znaci samo jesti uravnotczcnu hranu ko- 
ja sadrii sve elemente neophodne za izgradnju, razvoj i otpornost 
organizma, vec" to, takoder, znaci da se treba uzimati provjcrcna 
hrana, cista od bakterija i virusa koji hranu cine nezdravom i do- 
vode do pojave opasnih bolesti uzrokovanih losom prehranom. 

Neke bolesti, koje pogadaju ljude, prenose se upravo putem hra- 
ne. Hrana se moze zaraziti bakterijama, virusima i mikrobima na 
razlicite nacine: 

• putem prasine ili vode, kada im hrana bude izlozena; 

• putem stalnog prebacivanja i pomjeranja tokom zetve, urediva- 
nja, pakovanja ili skladistenja; 

• putem oneciscavanja preko ljudskih ili zivotinjskih sekreta, do- 
dirivanja rukama, usljed upadanja muha, miseva, dodira sa one- 
cisdenim zrakom ili vodom. 

Isto tako, hrana u kojoj se nalazi pomijesan velik broj razlicitih 
sastojaka moze biti izvorom onecisdenja druge hrane, sto pomaze 
u sirenju bolesti uzrokovanih prehranom. 

Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je zabranjivao zagadi- 
vanje vode i hrane zbog stetnosti po organizam, jer se tako unose 
bakterije i uzrocnici bolesti. U hadisu kojeg biljeze Ibn-Madze i 
Nesa'i od Ebu-Hurejre, r. a., on, sallallahu 'alejhi ve sellem, kaze: 

"Neka niko od vas ne mokri u stajacu vodu. " 
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UrAVNOTEZENA 1SHRANA U 1SLAMU 



Jos je rekao: 

"Cuvajte se dvojice koji su prokleti. " Ashabi upitase: "A ko su 
dvojica koji su prokleti?" "Onaj koji vrsi nuidu po putevima 
ili hladovima. 

U hadisu kojeg biljeze Ebu-Davud i Ibn-Madze od Mu'aza ibn 
Dzebela, r. a., kaze se: 

"Cuvajte se trojice prokletih: onoga koji vrsi veliku nuzdu na 
prilazu vodi, onoga koji mokripo putu ili hladu (jer sunce ne 
moze ocistiti ono sto je u hladu). " 

Zagadivanje izvorista vode izmetom i svim onim sto se smatra 
nosiocem bakterija osnovni je uzrok direktnog prenosenja bolesti 
putem oneciscene vode ili, pak, indirektnog prenosenja preko ze- 
lenila i plodova koji upijaju tu vodu. 

Suzbijanje bakterija i virusa i ogranicavanje njihovog razmnoza- 
vanja rezultira smanjenjem opasnosti od bolesti uzrokovanih nez- 
dravom ishranom, a, isto tako, dovodi i do uklanjanja uvjeta koji 
oneciscuju hranu. 

Jedan od temelja za ocuvanje zdravlja jeste i cuvanje hrane i 
pica od zagadenja. Islam zahtijeva da se hrana pokriva i tako zastiti 
od oneciscavanja, kako se navodi u hadisu kojeg biljeze Muslim, 
Ahmed i Ibn-Madze od Dzabira, r. a.: 

"Pokrivajte posude!" 

U Buharijevoj verziji od Dzabira, r. a., se kaze: 

"Pokrivajte hranu i pice. " 

Hranu posebno treba cuvati nakon pranja i to na odredenoj 
temperaturi, kao npr. u zamrzivacu ili frizideru. Potrebno je obratiti 
paznju na specificne osobine neke hrane i na njeno cuvanje, jer se 



1 Biljcii Ebu-Davud od Ebu-Hurcjrc, r. a. 
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neke vrste hrane lahko i brzo kvare, kao naprimjer mlijeko, meso, 
piletina i riba, bilo prije ili poslije zamrzavanja. 

Hranu, a posebno meso, piletinu i ribu, potrebno je na ispravan 
nacin zamrznuti kako bismo neutralisali uzrocnike bolesti i kako bi 
ona postala sigurna za konzumiranje. Hrana je dobra za konzumi- 
ranje nakon zamrzavanja i vadenja iz zamrzivaca. Prije koristenja 
za pripremanje hrane namirnice treba dobro oprati, jer se tako uk- 
lanjaju uzrocnici bolesti koji dospiju u svjeze ili odmrznute namir- 
nice. 

Potrebno je i oprati ruke prije jela kako bi se odstranile bakte- 
rije i uzrocnici bolesti. Tako cemo se sacuvati od razlicitih bolesti i 
upala uzrokovanih raznim tvarima. Kada bi htio jesti, Poslanik, sal- 
lallahu alejhi ve sellem, bi oprao ruke, kako se to navodi u hadisu 
kojeg biljezi Nesa'i od Aise, r. a. 

Lijepo je isprati usta nakon jela kako bi se ocistili zubi od ostataka 
hrane i bakterija. Medu najvaznijim stvarima koje islam naglasava 
jeste i odrzavanje oralne higijene putem ispiranja usta. Alejhisselam 
je rekao: 

"Kada uzimas abdest, isperi usta. 

"hperite usta nakon pijenja mlijeka, zaista je ono masno. " 2 

Islam, takoder, podstice na ciscenje desni i prakticiranje sunneta 
upotrebe misvaka ili cetkice za zube, kao sto kaze Vjerovjesnik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem: 

"Upo treba misvaka donosi distocu ustima i cini zadovoljnim 
Gospodara. " 3 



' Biljezi Ebu-Davud od Lekita ibn Sabre 
z Biljezi Ibn-Madze od Ibn-Abbasa, r. a. 

3 Biljeze Buhari, Nesa'i, Ahmed, Ibn-Madze i Darimi od Aise, r. a. 
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Takoder je neophodno cuvati se prekomjernosti i pretjerivanja 
u uzimanju hrane bogate karbohidratima i secerima. Bakterije koje 
zive u ustima se posebno razvijaju i razmnozavaju u takvim vrsta- 
ma hrane. Tim putem se stvaraju kiseline koje dovode do kvarenja 
zuba, sto rezultira njihovim propadanjem. Zato je potrebno stalno 
cistiti zube. 

Sljedece sto treba spomenuti je to da se ne smije disati (puhati) 
u posudu dok pijemo da ne bismo zagadili pice necistim zrakom, 
posebno ako osoba vec boluje od tuberkuloze, prehlade i si. 

Islam podstice na to da se jede polahko i da se svaki zalogaj 
dobro sazvace. Savremene naucne studije potvrduju da zvakanje 
pospjesuje nastanak enzima u pljuvacki koji ulaze u male zalogaje 
hrane, sto olaksava i enzimima probave da obavljaju svoju funkciju 
u procesu probavljanja hrane. Zvakanje rezultira i sitnjenjem na- 
mirnica koje sadrie celulozu, kao sto su povrce i voce, sto pomaie 
da enzimi dospiju u svaki dio hrane. 

Arapski mudraci kazu: "Jedi voce samo s korom, sazvaci hranu, 
ne jedi hranu dok u zelucu ima hrane, pazi da ne jedes ono cije ti 
zvakanje smeta zubima, jer to smeta i probavi." 

Uravnotezena ishrana sadrzi sve potrebne elemente ishrane. Pravi- 
lan raspored uzimanja hrane i lijepe prehrambene navike neophod- 
ne su za zdravlje ljudskog organizma i tjelesnu vitalnost u svakoj 
fazi zivota. 
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Allah, slavljcn i uzvisen neka je On, propisao je post, jcr on ima 
brojne koristi za ljudski organizam, povedava otpornost na bolesti, 
a postaca cini sposobnim da se bori protiv svojih strasti, stomaka i 
organizma. 

Post (sijdm) opdenito podrazumijcva sustezanje {imsdk). Allah, 
slavljen i uzvisen neka je On, navodi rijeci Merjeme, kderke Imra- 
nove, r. a.: 

«n» £J\ $A ii> JJSJl J\ 

"Ja sam se zavjetovala Milostivom da <fu Sutjeti, i danas ni 
s kim nedu govoriti." (Merjem, 26.) 

Tj. suzdrzat du se da ne govorim. Pod pojmom "post" ovdje se 
podrazumijeva sustezanje od svega sto kvari post, od pojave zore 
do zalaska sunca, uz nijjet. 

Post mjeseca ramazana jedan je od pet stubova islama i nuzan je 
za vjeru, a onaj ko negira njegovu obaveznost je nevjernik {kdfir), 
otpadnik od islama. Uzviseni Allah je rekao: 

j^U ois" olSyuii \i4 <hAT> djJ& ji^J 
2^5^. fui> L'li ^ J 4 a JLJ 3,JJt JL^J >-t ^ ^ J* 

55 



56 



Uravnotezena ishrana u islamu 



.* • - ' "7, , •' , * ' <• i • 

jl Uyyi JIT ^ij w^ii ^JJUl jiisl* JL^i ^ii DtiyUlj 

j^JLJl ji^y JjJ ^IJ' ^ *W j^"' dri 

"O vjernici! Propisuje vam se post, kao ho je propisan oni- 
ma prije vas, da biste se grijeha klonili, i to neznatan broj 
dana; a onome od vas koji bude bolestan ili na putu - isti 
broj drugih dana. Onima koji ga jedva podnose - otkup 
je da jednog siromaha nahrane. A ko drage volje da vise, 
za njega je bolje. A bolje vam je, neka znate, da postite. U 
mjesecu ramazanu pomelo je objavljivanje Kur'ana, koji je 
putokaz ljudima i jasan dokaz Pravog puta i razlikovanja 
dobra od zla. Ko od vas u torn mjesecu bude kod kude, ne- 
ka ga u postu provede, a ko se razboli ili se na putu zadesi, 
neka isti broj dana naposti — Allah zeli da vam olaksa, a ne 
da poteSkode imate — da odredeni broj dana ispunite, i da 
Allah a velicate zato ho vam je ukazao na Pravi put, i da 
zahvalni budete." (El-Bekare, 181. -18 3.) 

Pored toga, olaksica da ne posti data je iznurenom starcu i stari- 
ci, bolesniku za cije ozdravljenje nema nade i teskim fizickim rad- 
nicima koji nemaju drugog nacina za zaradu. Oni imaju obavezu 
da nahrane siromaha za svaki dan koji nisu postili. Isti je slucaj i 
sa trudnicom i dojiljom, ako se boje da ce to naskoditi njihovom 
zdravlju ili zdravlju djeteta. I one ce, takoder, nahraniti po jednog 
siromaha za svaki dan koji nisu postile. 

Nema posta za zenu koja ima menstrualni ciklus ili postporo- 
dajno krvarenje. One su obavezne napostiti ono sto ih prode. Cilj 
posta nije mucenje ili nanosenje stete tijelu. Allah, slavljen i uzvisen 
neka je On, kaze: 

<t4> M^'j j& oi<r ail 0) ^JlT^l; Vj 
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"...i jedni druge ne ubijajte! Allah je, doista, prema vama 
milostiv." (En-Nisa , 29.) 

"On vas je izabrao i u vjeri vam nije niSta teiko propisao. . . " 

(El-Hadzdi, 78.) 

Post je jacanje volje (duse) u borbi protiv strasti, stomaka i tije- 
la i on ureduje zivotni ciklus. Musliman ga prakticira jedan mjesec 
u godini, a njegovi duboki tragovi ostaju na njegovoj dusi i or- 
ganizmu. Post ima brojne lijepe manire (adabe) koje postac treba 
odrzavati. Od tih manira (adaba) su i sehur i iftar. 

Sehur. Vrijeme sehura je od polovine nodi, pa do pojave zore, a 
lijepo ga je odgoditi (tj. do pred samu zoru). U hrani koju jedemo 
na sehuru je bereket, jer ona osnazuje postaca i olaksava mu post, 
kao sto kaze Allahov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem: 
"Ustajte na sehur, zaista je u sehuru bereket. " 

"Pomozite se hranom sehura za post tokom dana ipopodnevnim 
spavanjem za noini namaz. " l 

"Sehur je obrok ispunjen bereketom, ne izostavljajte ga, pa ma- 
ll ar da neko od vas popije samo gutljaj vode. Zaista Allah i 
Njegovi meleki donose salavat na one koji ustaju na sehur. " 2 

Iftar. Pohvalno je da postac pozuri sa iftarom kada Sunce zade, 
shodno rijecima Alejhisselama: 

"Ljudi ce biti na dobru sve dok budu pozurivali sa iftarom. " 3 
Lijepo je iftariti se svjezim datulama, a ako ih nema, onda vodom, 
kao sto kaze Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem: 

1 Biljezi lbn-Madzc od Ibn-Abbasa, r. a. 

1 Biljezi Ahmed od Ebu-Se'ida el-Hudrija 

3 Biljeze Buhari i Muslim od Sehla ibn Sa'da, r. a. 
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"Kada se zavrsi post, neka se postad iftari datulom, a ako ne 
nade, onda vodom, jer je voda fata. 

To je zbog toga sto su datule lahke za probavu, sadrze glukozu 
koja se odmah apsorbira, bez probave, u tankom crijevu, tako da 
dospijeva u krv u kratkom vremenskom roku. 

Hrana za iftar bi trebala biti lagahna kako postac ne bi osjecao 
zamor ili neraspolozenje, kako bi se odstranila ljenost ili neaktiv- 
nost i smetnje u crijevima. To je zbog toga sto je zeludac postaca 
prazan i kada se napuni prilikom iftara uzimanjem vece kolicine 
hrane dolazi do teske i lose probave i stetnih posljedica po organi- 
zam. Ovo potvrduje savremena nauka, a Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, je, jos prije cetrnaest stoljeca, rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od stomaka. " 2 

Primjetno je da ljudi uzimaju velike kolicine hrane i pica tokom 
ramazana uprkos tome sto imaju manje potrebe za hranom nego 
u drugim mjesecima. Ove lose navike uzrokuju probavne smetnje. 
Isto tako, uzimanje lahko probavljivih tvari u velikoj kolicini olak- 
sava lucenje zeludacnih sokova, smanjuje procenat neprobavljenih 
tvari i predugo varenje. U obrnutom slucaju javlja se osjecaj zamo- 
ra zbog mijesanja zeludacnih sokova s hranom i djelovanja na nju 
pa se izdvajaju i javlja ju stetni sastojci. Zato ne treba uzimati veliku 
kolicinu masnoca tokom iftara, jer njihovo pretvaranje u prehram- 
bene elemente iziskuje veliki napor jetre koja tada trpi teskoce i 
smetnje. 

Pozeljno je izbjegavati uzimanje prekomjernih kolicina raznih 
stetnih i tesko probavljivih tvari i sastojaka koji negativno utjecu 
na proces probave i varenja, tako da dolazi do pojave vece kolicine 
kiselina u zeludacnim sokovima sto, pak, dovodi do upala u pro- 
bavnom traktu. 



1 Biljcze Ahmed i Tirmizi od Selmana ibn Amira 

2 Biljeze Tirmizi i drugi 
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Uzimanje raznovrsnih sastojaka bogatih vitaminima, mineral- 
nim solima i vlaknima pomaze laksoj probavi i otklanjanju smet- 
nji- 

Post donosi brojne koristi u lijecenju velikog broja bolesti. On 
pomaze u lijecenju sljedecih bolesti: 

• bolesti jetre, lose probave, upale zeluca (medu temeljnim naci- 
nima lijecenja je post); 

• povremenih bolova u tankom i debelom crijevu uzrokovanih 
stetnim i neprobavljenim sastojcima. Post pomaze lijecenju pro- 
bavnog trakta tako sto se hrana rijetko probavlja; 

• otklanjanju gojaznosti tako sto se nece uzimati hrana koja sadrzi 
secere i masti, a koja se tokom ramazana obicno uzima u vecim 
kolicinama; 

• bolesti zakrecenja arterija (arterioskleroze), povisenog krvnog 
pritiska i upale bubrega; 

• bolesti zglobova, dusevnih i drugih smetnji; 

• upale koze, osipa, osjetljivosti koze, tako sto se nece uzimati soli 
i premasna hrana. 

Olaksica u pogledu posta za starije osobe 

Uzviseni Allah je dao olaksicu da nisu obavezne postiti osobe koji- 
ma post skodi ili pogoduje razvoju odredenih bolesti, kao i onima 
koji ga ne mogu podnijeti. Uzviseni je rekao: 




". . .a onome od vas koji bude bolestan ili na putu - isti broj 
drugih dana..." (El-Bekare, 184.) 
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Postoje jos neke bolesti koje onemogucavaju post, kao sto su sr- 
cane bolesti: nedovoljna prohodnost arterija i srcane smetnje; pluc- 
ne bolesti: bronhitis i upala pluca; bolesti probavnih organa: obo- 
ljenja jetre i slabo obavljanje njenih funkcija. Ovo je zbog potrebe 
bolesne osobe da se hrani prema odredenim pravilima, za razliku 
od nekih drugih bolesti (kojima post ne smeta). 

Opcenito kazano, post je lijek za brojne tjelesne i dusevne boles- 
ti, jer nacin ishrane u toku postacovjeka uci vrijednosti strpljivosti, 
borbi protiv strasti i jacanju volje. 



ISHRANA IZMEDU 
MEDICINE I IS LAMA 
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Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vredu od svog stomaka. Dosta 
mu je nekoliko zalogaja koji ce ga odrzati sposobnim za rad. 
A ako vec hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za 
vodu i trecina za disanje. " 

Ovaj dio knjige je pojasnjenje hadisa onoga koji ne govori po 
hiru svome, to je samo Objava koja mu se objavljuje. . 

Navest cemo osam medicinskih savjeta svakom onome ko ie- 
li odriati dusevno i tjelesno zdravlje, nacine lijecenja islamskom 
akupunkturom kao i razlicite bolesti navedene u sunnetu te nacine 
njihova lijecenja putem ishrane. 

Uzviseni je rekao: 

"O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kadhoc'ete da molitvu 
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one 
koji pretjeruju." (El-A'raf, 31.) 

1 Autor aludira na txeci i ictvrti ajct sure En-Ncdzm u kojima sc za Muham- 
meda, sallallahu 'alejhi ve sellem, kale: "On ne govori po hiru svome - to je 
samo Objava koja mu se obznanjuje." (op. prev.) 
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Ovaj plemeniti ajet ima svoje opcenito i posebno znacenje, kao 
da su u njemu sabrani najljepsi propisi vezani za zdravlje. Kada ka- 
ze Uzviseni: "I jedite i pijte, samo ne pretjerujte" (El-A'raf, 31.). 
nema sumnje da je umjereno uzimanje hrane i pica, bez prekomjer- 
nosti, temelj zdravlja i da to od tijela udaljava bolest. 

Zar ne vidite kako se razvijaju oni koji jedu, a ne pretjeruju, kao 
i tromost onih koji jedu i u tome pretjeruju? Nemojte da vas pogodi 
gojaznost onih prozdrljivih, jer je to samo slabost, nepokretnost 
poput sti jene, ogromna t jelesa, salo, a ne misici . . . Gdje je zivahnost 
i pokretljivost, snaga i cilost koju mozete da vidite kod onoga koji 
jede umjereno? 

Uzviseni Allah je stvorio covjeka i odredio granice njegovih usta 
(koliko treba jesti) i zapreminu njegovog zeluca (koliko u njega 
treba hrane unositi). Njegova usta moze napuniti jedan zalogaj, a 
njegov zeludac malo hrane, tek toliko da osjeti sitost u stomaku. 
Dovoljno je malo sitosti, a malo gladi. 

Od Ebu Hurejre, r. a., se prenosi da je Allahov Poslanik, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, rekao: 

"Zeludac je izvor za tijelo, do njega dopiru vene, pa ako je zelu- 
dac zdrav, on vene puni zdravljem, a ako zeludac oboli i vene 
postanu bolesne. " l 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je pojasnio i koliku 
kolicinu hrane treba obavezno uzimati i rekao: 

"Covjek ne moze punitigoru vrecu od svogstomaka. Dosta mu 
je nekoliko zalogaja koji c'ega odrzati sposobnim za rod. A ako 
vec hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za vodu i 
trecina za disanje. " 

Znaci, trecina zapremine zeluca je za hranu, trecina za pice, a 
trecina treba biti prazna kako se ne bi otezalo disanje, jer cilj uzima- 
nja jela jeste odrzavanje sposobnosti za rad, a to se osigurava time 



1 Spominjc ga Ebu Nu'ajm od Ebu- Hurejre, r. a. 
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sto ce se tijelu obezbijediti elementi za sagorijevanje potrebni za 
odrzavanje tjelesne temperature, obnavljanje i razvoj tijela. Mozete 
primijetiti da nas je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
u hadisu podstakao na uzimanje manje kolicine hrane i odredio 
granicu te kolicine: nekoliko zalogaja koji ce covjeka odrzati spo- 
sobnim za rad - da ne bude gladan i nesposoban. Covjek jede ono 
od cega ce se izgradivati i obnavljati njegovo tijelo, ali ne u mje- 
ri da se njegova koza otegne, niti da se meso trese na njemu (zbog 
gojaznosti). Islam poziva ka tjelesnoj snazi. Uzviseni Allah je rekao: 

'"O oce moj' - rece jedna od njih - 'uzmi ga u najam, naj- 
bolje je da unajmii snazna i pouzdana.'" (El-Kasas, 26.) 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je pojasnio i nacin 
kako se jede i rekao: 

"Mi smo narod koji ne jede dok ne ogladni, a kada jedemo, ne 
zasitimo se. " 

Ovaj hadis nam pojasnjava vaznost nacina uzimanja hrane, jer 
se hrana probavlja u zelucu i sagorijeva u periodu od tri do cetiri 
sata i nakon toga osoba osjeca glad i zelju za jelom. Kada jedemo po 
drugi put, zeludac prima hranu i spreman je da je na najlaksi nacin 
probavi. Kada hocemo jesti, ne trebamo to ciniti do potpune sitos- 
ti. Tako cemo ocuvati zdravlje, sto je cilj kojem islam poziva. Ovo 
pravilo potvrduje medicina, a ustanovio ga je Allahov Poslanik, sal- 
lallahu alejhi ve sellem, i pojasnio zabranjenu granicu pretjerivanja 
u jelu kada je rekao: 

"Zaista je vid pretjerivanja da pojedel sve ho pozelil. " 



OSAM MEDICINSKIH SAVJETA 



Prvi: nc mozemo za svaku osobu odrediti kolicinu hrane koju tre- 
ba pojesti, jer se ljudi razlikuju u pogledu svoga zdravlja, uzimanja 
hrane i sposobnosti varenja hrane. Sto se tice vrste hrane, nju je mo- 
gude odrediti, jer ona treba sadrzavati bjelancevine, masti, skrob, 
minerale, vitamine itd. 

Sto se tice bj eland evina, one izgraduju unistene dijelove organiz- 
ma i obnavljaju ono sto se potrosi. Nalaze se u mesu, ribi, jajima, 
mlijeku i drugim namirnicama. 

Masnoie daju snagu organizmu i omogucavaju mu razvoj, spo- 
sobnost za rad i kretanje. Nalazimo ih u vrhnju, kajmaku, zuman- 
cetu, ribljem ulju i si. 

Skrob pomaze odrzavanju tjelesne temperature. Nalazimo ga u 
kruhu, brasnu, kolacima, sederu, medu i sokovima. 

Organizam ima potrebe i za razlicitim vrstama minerala, kao sto 
su zeljezo, kalcij i drugi. 

Vitamini su neophodne tvari, njihov nedostatak u ishrani do- 
vodi do pojave vise bolesti. Nalazimo ih u svjezem povrdu i vocu. 

Drugi: kada dode vrijeme jela, a osoba ne osjeca zelju za jelom ili 
ima tegobe u predjelu zeluca, niposto ne treba jesti. 

Tredi: tokom uzimanja jela treba osjedati zadovoljstvo u grudima i 
imati ciste misli. 

Cctvrti: Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je zabranjivao 
unosenje hrane na hranu. To znaci da nakon redovnog obroka ne 
treba jesti voce dok ne produ dva sata poslije tog obroka. 
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Peti: ne uzimati hranu izmedu obroka, izuzev ako se radi o vocu 
koje se uzima kada produ najmanje dva sata po obroku. 

Sesti: uzimanje kasike meda rastopljenog u vodi koja nije hladna, 
jer je tako savjetovao Muhammed, sallallahu ale j hi ve sellem: "Pijte 
med. " Potvrdeno je da rastapanje meda u vodi dovodi do toga da i 
voda poprima osobine meda od njegovih rastopljenih sastojaka. 

Sedmi: stvaranje navike uzimanja kasike maslinovog ulja pomije- 
sanog s dvije kapi sirceta i vodom. 

Osmi oni koji cuvaju liniju mogu zamijeniti obrok casom mlijeka 
i sedam presovanih datula. 



STANJA TIJELA I UMA 



Tri su tjelesna stanja: zdravlje, bolest i stanje kada osoba nije ni 
bolesna ni zdrava, kao sto je stara osoba. 

Zdravlje 

Zdravlje je stanje tijela kada se sve funkcije ispravno odvijaju. Ono 
je nesto najvrednije sto nam je Uzviseni Allah darovao poslije is- 
lama, jer bez zdravlja nije mogude ciniti dobra djela i pokoravati 
se Allahu. Zato je svaki rob zahvalan za njega. Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Mnogi ljudi se prevare u pogledu dvije blagodati: zdravlja i 
slobodnog vremena. " l 

"Zaista Allah ima robove koje hiva od ubijanja (da ne budu 
ubijeni) i bolcsti, daje im da zive u zdravlju, uzme ih u zdrav- 
Iju i daje im stepen iehida. " 2 

Ebu Derda', r. a., kaze: 

"Rekao sam: 'Allahov Poslanice, da budem zdrav i zahvalim 
se, draze mi je od toga da budem stavljen na iskusenje pa se 
strpim', pa je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
rekao: 'Allah voli da budei zdrav. 



1 Biljeze Buhari, Ahmed, Tirmizi i Darimi 

1 Biljeze Sujuti u Diami'us-Sagiru i Taberani u El-Kebiru od Ibn-Mes'uda, r. a. 
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Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je jos rekao i: 

"Ko osvane zdrav u pogledu svoga tijela, bezbjedan u pogledu 
svog imetka (puta), kao da mu je tog dana dot ovaj svijet. "' 

Tirmizi, takoder, biljezi predanje od Ebu-Hurejre, r. a., koji pre- 
nosi da je Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 

"Prva od blagodati za koju ce dovjek biti pitan na Sudnjem 
danu jeste to da ce mu se reci: 'Zar tvoje tijelo nisam zdravim 
ucinio i napojio te hladnom vodom?"' 2 

On, takoder, prenosi od Vjerovjesnika, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, da je rekao: 

"OAbbase, trazi odALlaha zdravlje na ovom i onom svijetu. " 3 

Alejhisselam je takoder rekao: 

"Trazite od Allaha oprost i zdravlje, jer nakon dvrstog vjerova- 
nja nikome nece biti dato nista bolje od zdravlja. " 4 

Od njega se takoder prenosi da Allahov Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, nije pitan "ni o cemu njemu drazem od zdravlja." 5 

Neki beduin je pitao Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, i rekao: 

"Allahov Poslanice, sta da trazim od Allaha nakon nama- 
za?", pa mu je on, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Trazi 
zdravlje. " 6 



1 Biljeze Tirmizi i Ibn-Madic 

2 Biljeze Tirmizi i Hakim 

3 Biljeze Bezzar i Tirmizi 

4 Biljeze Nesa'i, Tirmizi i Ahmed 

5 Biljeze Tirmizi i Hakim 

6 Biljeze Tirmizi i Ahmed 
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Od Davuda, a. s M se prenosi da je rekao: "Zdravlje je skriveno 
blago, zalost trenutka i starost godine." Kaze se: "Zdravlje je kruna 
na glavi zdravih, a vide je samo bolesni." 

Takoder se kale: "Zdravlje je blagodat koja se zanemaruje." Ne- 
ki iz prvih generacija su govorili: "Koliko je blagodati u svakoj veni, 
Gospodaru nas, podari nam zdravlje na ovom i onom svijetu." 

Bolest 

Bolest je stanje suprotno zdravlju. Svaka bolest ima svoj pocetak, 
pogorsavanje, vrhunac i kraj. 

Uzroci koji dovode do stanja 
zdravlja ili bolesti 

Vldljivi uzroci 

Vidljivi uzroci, koji dovode do stanja zdravlja ili bolesti, su sljedeci: 

1. Zrak. On jc neophodan za odriavanje daha (duse). Da bi se 
ocuvalo zdravlje on mora biti cist i ne smije u njemu biti smrada. 

Zrak u sebi sadrzi brojne elemente, a najvazniji je oksigen. Kad 
god se smanji kolicina oksigena u zraku, time se smanji i njegova 
korisnost i pojave se stetni efekti na tkiva u organizmu. Oksigen je 
neophodan za oksidaciju tvari iz hrane i on upotpunjuje probavu 
tako da se hrana moze iskoristiti, a to pocinje apsorpcijom hrane. 

Zagadenost zraka razlicitim elementima poput ugljen-dioksida 
i ugljen-monoksida, koji su produkti sagorijevanja goriva u auto- 
mobilima i tvornicama, dovodi do pojave brojnih pludnih bolesti, 
kronicnih upala, oboljenja bronhija, pa sve do raka pluda i potre- 
be za hirurskim zahvatima. Sto se dee sastavnih dijelova isparenja 
kojih je puno u zraku i oni, takoder, imaju stetan utjecaj na pluca 
i nerve, posebno na slusni nerv. 
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Savremena su istrazivanja potvrdila da je nedostatak oksigena 
veoma vazan faktor koji uzrokuje pojavu karcinoma. 

Svako godisnje doba ima bolesti koje ga karakteriziraju i koje 
nestaju nakon njega. Tako Ijeto donosi koleru (bolest kolere se si- 
ri Ijeti jer se prenosi putem muha koje nose viruse u naselja koja 
nastanjuju ljudi i njima zagaduju hranu), a u njemu nema bolesti 
uzrokovanih hladnocom. Ovakav je slucaj i sa svim ostalim godis- 
njim dobima. 

Hladan zrak ojacava i osnazuje tijelo, poboljsava probavu, dok 
vrelina ima suprotne efekte, kao i zagaden zrak, sto cemo, ako Bog 
da, pojasniti. 

2. Ono Sto se jede i pije. Ako su hrana ili pice vreli, oni u tijelo 
unose vrelinu i obrnuto. 

3. Kretanje ili mirovanje. Kretanje zagrijava tijelo, a mirovanje ga 
hladi. 

Kretanje i mirovanje utjecu i na dusevno zdravlje. Oni dono- 
se deprimiranost ili razdraganost, brigu, tjeskobu ili kompleks nize 
vrijednosti. Sva ova stanja imaju veze sa dusevnim stanjima i ostav- 
Ijaju ucinke ili u nutrini covjeka ili na njegovoj vanjstini i o tome 
cemo, ako Bog da, govoriti. 

4. Spavanje i budnost. San umiruje dusu i hladi tijelo. Zato spavac 
treba pokrivac, a budna osoba ne. 

Spavanje se smatra odmorom za dusu nakon svakodnevnih po- 
teskoca i napora. Covjek polaze oruzje - milom ili silom - i predaje 
se odmoru u bezbjednosti. Potreba organizma za snom je poput po- 
trebe za hranom ili picem. San je nacin da se odmore napeti zivci, 
kao i mozak koji je preopterecen zivotnim obavezama i problemi- 
ma. San mozgu vraca njegovu sposobnost razmisljanja, shvatanja, 
te pospjesuje hemijske procese koji se odvijaju u njemu, kao i u 
organizmu opcenito. Spavanje odmara umorne udove, ponovo ih 
opskrbljuje hranom i priprema ih za novo podnosenje teskoca i 
napora. Ako se tijelu ne obezbjeduje potrebna kolicina sna, to do- 
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vodi do smanjenja intelektualnih sposobnosti, zamora, problema 
u mozgu i zivcima. Broj sati koje treba spavati ovise o starosnoj 
dobi osobe. Dijete treba vise sati spavanja od odrasle osobe, a ova, 
opet, vise od starih osoba. Sto je san dublji, tijelo se vise odmara, tj. 
kratak, a dubok san bolji je od dugog sna (koji je nemiran i istrzan). 

5. Uzimanje hrane i izbacivanje stetnih tvari. Ako se cirri na pravi 
nacin, ono je korisno i cuva zdravlje. 

Uzroci vezani za rad 

Ovi uzroci se mogu podijeliti na cuvanje zdravlja i lijecenje bolesti. 
Pocet demo cuvanjem zdravlja. 

Znaj da je uzimanje hrane onda kada osjetimo potrebu za njom 
faktor trajnosti zdravlja. Ako budemo praktikovali da uzimamo tri 
obroka hrane dnevno, to je za organizam najbolji raspored ishra- 
ne. Najbolje je imati odredeno vrijeme uzimanja hrane, a razmak 
izmedu dva obroka ne treba biti manji od cetiri ili pet sati, jer je 
ovo vrijeme neophodno za varenje hrane koja se nalazi u zelucu. 

Sto se tice uzimanja hrane na neredovan nacin sto se, napri- 
mjer, desava kada smo zauzeti nekim poslom ili kada se na poslu 
ne mozemo drzati tog rasporeda, to dovodi do smetnji u crijevima 
i probavi sto se odrazava na zdravlje debelog crijeva, jer se stalno 
smjenjuju pretrpanost hranom i nedostatak iste, a nekada i proljev 
i skupljanje crijeva. Ovo se obicno desava zaposlenim ljudima koji 
ne mogu uzimati obroke u odgovarajuce vrijeme. Takoder je po- 
trebno ne uzimati hranu izmedu obroka. Najbolje sto savjetujemo 
jeste da osoba, kada osjeti tegobe u crijevima uzrokovane teskom 
hranom, ne treba uzimati sljedeci obrok kako bi se zeludac odmo- 
rio nakon napora i kako bi mu se pruzila prilika da se odmori i 
povrati snagu za obavljanje svojih redovnih funkcija. 

Glad prociscava osjetilo okusa, uman juje kiselinu u ustima, pro- 
ciscuje mokracu i pojacava osjetilo mirisa i tada je neophodno uzeti 
hranu. U znakove potrebe za hranom ubrajamo i to da culo miri- 
sa postane veoma osjetljivo na razlicite mirise hrane koje poznaje. 
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Ova os jedan ja imaju posebne centre u mozgu koji na prirodan na- 
cin registruju mirise razlicitih vrsta hrane. Kada se smanji kolicina 
vode u organizmu, smanjuje se aktivnost bubrega, mokracna besi- 
ka postane prazna, bubrezi ne izbacuju mokracu, a sama mokrada 
svojom bojom ukazuje na kolicinu (vode u tijelu), njen miris uka- 
zuje na kolicinu mokradne kiseline i soli u njoj, kao i na to da li se 
uzimala odgovarajuda hrana i da li se probavila kako treba. 

Isto se desava kada se hrana uzima bez potrebe za njom, sto je 
obicaj u mnogim krajevima. To je jedan od uzroka pojave boles- 
ti. Visokokaloricna hrana koja prevazilazi nase potrebe pohranjuje 
se u obliku masti i sala ispod koze i na zidovima krvnih sudova. 
To je jedan od uzroka povecanja broja oboljelih od bolesti uzroko- 
vanih ovim pohranjivanjem (viska kalorija). Medu njih ubrajamo: 
zakrecenje arterija, kada zidovi krvnih sudova postanu potpuno ili 
djelomicno neprohodni, cirkulacija postane nedovoljna i nesraz- 
mjerna potrebama organizma, zatim variranja krvnog pritiska sto, 
takoder, uzrokuje brojne bolesti organizma i to: 

* u mozgu: gubitak pamcenja, nesposobnost shvatanja, razlicite 
vrste ponasanja, poremecaje djelovanja centara za sluh i vid, a, 
nekada, i pojavu jednostrane paralize (oduzetosti, hemiplegije); 

* u srcu: stenokardija i smetnje u srcanim komorama; 

* u bubrezima: prestanak rada bubrega; 

* u unutrasnjem uhu: neizljeciva gluhoca i nemogucnost odrza- 
vanja ravnoteze; 

* poviSenje krvnog pritiska koje ima negativan utjecaj na mozak 
i srce. Takoder, ono uzrokuje i upale zglobova, secernu bolest 
(dijabetes), kostobolju (artritis, kraljevska bolest) uzrokovanu 
pojavom kvarcnih kristalica u zglobovima. 

Potrebno je da hrana sadrzi glavne sastojke: proteine, skrob, 
masti, vitamine i minerale. Takva hrana je potpuna i uravnotezena. 
Ne bi trebalo dasva hrana sadriava masti ili skrob. Takoder, potreb- 
no je da postoji pravilan odnos i uravnotezenost medu prirodnim 



STANJA TIJELA I UMA 



75 



sastojcima, pa ako je jedan sastojak kiseo, onda je neophodno da 
drugi ne bude, kako bi eliminisao tu kiselost. 

Uzimanje sto raznovrsnije prirodne hrane je bolje, a uzimanje 
slatkisa je pohvaljeno, ako se ne pretjeruje. Stalno uzimanje preve- 
like kolicine hrane dovodi do nedostatka zelje za hranom i bezvolj- 
nosti, puno kiselina dovodi do ubrzanog starenja, prevelike kolici- 
ne slatka smanjuju apetit i cine tijelo tromim, a soli isusuju tijelo 
(uzimaju velike kolicine vode iz tijela). Zbog svega ovoga trebamo 
ostaviti takvu hranu. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
je rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vretu od svog stomaka. Dosta 
mu je nekoliko zalogaja koji c"e ga odriati sposobnim za rad. 
A ako vei hoie, onda neka bude tre6ina za hranu, trecina za 
vodu i treiina za disanje. " l 

To je zbog toga sto je punjenje zeluca hranom i pidem iznimno 
vazno za rad samog zeluca i drugih organa oko njega, kao i udo- 
va. Zeludac moze uzrokovati srcane smetnje, probleme s plucima 
(disanjem) i plucnom maramicom koja takoder ima svoju ulogu u 
procesu disanja, tako da dolazi do smanjenja unosa oksigena po- 
trebnog za probavljanje hrane, a uz to se unosi i dodatna kolicina 
hrane koja nije potrebna organizmu i koja se pohranjuje u obliku 
sala. 

Duze dijete se pozitivno odrazavaju na tijelo i osnazuju ga. Za 
zdravlje je to poput nestanka bolesti. Stoga treba usvojiti ovu lijepu 
naviku, osim ako se primijete negativne popratne pojave, a onda se 
treba ciniti pod nadzorom. 

Onaj ko je navikao da stalno nesto jede, neka to ne prekida, 
samo neka se cuva masne hrane i pokvarenog (prljavog, neopranog) 
voca. 

Pojesti sve iz zdjele pomaze probavi i povecava apetit. Alejhisse- 
lam bi, takoder, uvijekoblizao svoje prste nakon jela. On, sallallahu 
'alejhi ve sellem, je rekao: 



1 Biljcii Tirmizi 
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"Kada neko od vas jede neku hranu, neka ne brite ruku dok je 
ne oblize. " l 

Rekao je i sljedece: 

"Ko oblize zdjelu, bit ce mu oprosteno. " 

Dakle, ovo je dokaz da ne treba ostavljati ostatke u zdjeli, tj. treba 
sve pojesti, ali bez pretjerivanja. Ovaj hadis biljezi i Tirmizi u ovoj 
verziji: 

"Ko bude jeo iz drvenog danka, a zatim ga oblize, danak ce 
moliti oprost za njega. " 2 

Zabranio je (Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem) da se Za- 
jedno jedu mlijeko i riba, sirce i mlijeko, voce i mlijeko, salata i 
riba, bijeli i crveni luk, suho i svjeze meso, kisela i ljuta hrana, su- 
mak i sirce, sirce i riza, nar i bungur, kao i dvije vrste hladne, tople 
ili vrele hrane. 

Treba izbjegavati stavljati sirce i mast u bakrene posude, a isto 
tako i sir, peceno meso i vrelu hranu, kao sto je tek ispeceni kruh 
i slicno. Takoder, treba izbjegavati otkrivenu hranu ili vodu, jer je 
moguce da u njih upadne nekakva zivotinja i to bude uzrokom 
smrti onoga ko pojede ili popije tu hranu/pice. Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Pokrivajte posude (s hranom) i pokrivajte posude (s picem), 
zaista se tokom noci u nju spusta bolest s neba (iz zraka) / ne 
ostane nijedna otkrivena posuda, a da u nju ne upadne ta bo- 
lest."* 

U vezi s Alejhisselamovom zabranom, ljekari kazu: "Ko bude 
jeo crveni luk cetrdeset dana pa mu lice postane pjegavo, neka ne 
krivi nikoga osim samoga sebe. Ko bude jeo puno soli pa dobije 

1 Biljezc Buhari, Muslim, Ahmed i drugi 
* Biljeze Tirmizi, Ibn-Madze i Ahmed 
3 Biljeze Muslim, Ibn-Madie i Ahmed 
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svrab, neka krivi samo sebe. Ko bude jeo ribu i jaja zajedno pa do- 
zivi hemiplegiju (jednostranu oduzetost), neka krivi samo sebe. Ko 
bude jeo koliko god moze, zatim bude otisao u zahod te ga pogodi 
hemiplegija (jednostrana oduzetost), neka krivi samo sebe. Ko bu- 
de dozivio poluciju i ne okupa se prije intimnog odnosa te mu se 
rodi ludo dijete, neka krivi samo sebe. Ko bude nocu gledao u ogle- 
dalo pa ga pogodi nemoc, neka krivi samo sebe." Sve ovo navodi 
Ibn-Kajjim u svojoj knjizi Poslanikova medicina, str. 379, vezujuci 
za Ibn-Masevejha koji to navodi u svojoj knjizi El-Mehazir. 

Prenosi se od Enesa, r. a., koji prenosi da je Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 

"Osnova wake bolestije hladnoca. 

"Hladnoca" jeste mucnina u stomaku (slaba probava), jer ona 
hladi vrelinu apetita. Potrebno je ograniciti zelju za hranom, bez 
pretjerivanja. 

Vjerovjesnik, sallallahu alejhi ve sellem, je rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta 
mu je nekoliko zalogaja koji ce ga odrzati sposobnim za rad. 
A ako vec hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za 
vodu i trecina za disanje. " 

Alija ibn El-Hasan je rekao: "Uzviseni Allah je sabrao svu me- 
dicinu u jednoj polovini ajeta i rekao: 

'I jedite i pijte samo ne pretjerujte, Allah, zaista, ne voli one 
koji pretjeruju.' (El-A'raf, 31.)" 

Omer, r. a., je rekao: "Cuvajte se pretjerivanja u pogledu hra- 
ne, to je stetno po organizam i vodi ka bolesti i ljenosti u pogledu 



1 Biljeze Sujuti, Darekutni, Ebu-Nu'ajm, Temam i Ibn-Asakir; hadis je slab 
(da'if) 
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obavljanja namaza; drzite se umjerenosti, to je najbolje za organi- 
zam, najdalje od pretjerivanja, a Uzviseni Allah ne voli ni debelog, 
ni gojaznog." 1 

Hipokrat je rekao: "Zdravlje se cuva pijenjem vode i izbjega- 
vanjem pretjeranog uzimanja hrane i pica." Jos je rekao i sljedece: 
"Malo stetnih tvari je bolje od puno korisnih tvari." 

U El-MiUlu ven-nihalu Sehrestani kaze: "Hipokrat je osnivac 
medicine." Zatim je navodio je njegove prijasnje i potonje zasluge, 
pa je rekao: "Njemu je jedan od grckih kraljeva poslao nekoliko 
kantara zlata samo da mu on dode, pa je on to odbio, a za lijecenje 
siromasnih i ljudi srednjeg imovinskog stanja nije uzimao nikak- 
vu nadoknadu. Sam je sebi odredio da uzima nadoknadu samo od 
bogatih, neku od tri stvari: prsten, ogrlicu ili narukvicu od zlata. 
Upitan je: 'Koji je zivot najbolji?' Odgovorio je: 'Sigurnost i siro- 
mastvo, to je bolje od bogatstva i straha.' Jos je rekao i sljedece: 
'Ilovaca lijeci svaku bolest', a kada mu je dosla smrt, rekao je: 'Uz- 
mite od mene cjclokupno znanje: 'Ko bude puno spavao, borio se 
protiv svojih strasti i njegovao svoju kozu, dugo ce zivjeti.' Takoder 
je rekao: 'Da su svi ljudi stvoreni od jedne prirode, ne bi obolije- 
vali, jer onda ne bi postojalo ono suprotno sto dovodi do bolesti.' 
Jednom prilikom je usao kod bolesnika i rekao: 'Ja, ti i bolest smo 
troje, ako me pomognes protiv nje tako sto ces me poslusati, bit ce- 
mo nas dvojica, a bolest ce ostati sama protiv nas, a kad se dvojica 
udruze protiv jednoga, savladat ce ga.' Receno je Hipokratu: 'Za- 
sto mrtva osoba oteza?' On je odgovorio: 'Jer je ona sastavljena od 
dvoje: lagahnog gornjeg dijela i teskog unutrasnjeg dijela, pa kada 
se spusti jedan od njih, a to je gornji laksi dio, oteza onaj unutras- 
nji dio.' Rekao je jednom svom uceniku: 'Najbolji nacin lijecenja 
ljudi je to sto ces ih voljeti, neces im naredivati, upoznat ces nji- 
hovo stanje i upoznat ces ih s onim sto si otkrio.' Jos je rekao: 'Sve 
sto je puno je suprotno (stetno) zdravlju, zato neka ti hrana, pice 
i intimni odnosi budu umjereni.' I rekao je: 'Ko od ljekara bude 



1 Navodi Ebu-Nu'ajm 
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trovao Ijude, vrsio abortus, sprecavao zacede i uzimao novae od bo- 
lesnika, taj ne pripada meni.'" On je imao ovakvo uvjerenje u vezi 
s pomenutim uvjetima o cemu de uslijediti objasnjenje, ako Bog 
da. 

Njegove knjige o medicini su brojne. Neke od njih su: Knjiga 
godilnjih doba, Knjiga uvoda u spoznaju i Knjiga o Hipokratovom 
grobu (ova knjiga navodi cudesne stvari o njemu. Neki grcki vladar 
je otvorio njegov grob i nasao ovu knjigu pored njega). 

Haris ibn Kilde, arapski Ijekar, je upitan: "Sta je to lijek?" "Suz- 
drzavanje, dakle gladovanje" - odgovorio je. Dalje je upitan: "A 
u cemu je, onda, bolest?" "U unosenju jedne hrane na drugu" - 
odgovorio je. 

Ibn Sina je rekao: "Cuvaj se uzimanja hrane prije nego je pret- 
hodna probavljena i znaj da je sitost novotarija koja de se pojaviti 
nakon prvog stoljeca. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
je rekao: Vjernik jede u jedno crijevo, a nevjernik u sedam. 1 Mudrost 
ne ulazi u zeludac koji je napunjen hranom. Ko smanji kolicinu 
hrane, smanjio je i kolicinu pida, ko smanji kolicinu pida, ucinio 
je laksim svoj san, a ko olaksa svoj san, ucinio je bereketnim svoj 
zivot. A onaj ko napuni svoj stomak, mora puno piti, ko puno pije, 
tezak mu je san, kome je tezak san, taj nema bereketnog zivota." 

Jos je rekao: "Ko se zadovolji bez sitosti, lijepo je nahranio svoje 
tijelo i poboljsao je stanje svoga srea i duse. Ko pozeli nesto od hra- 
ne, uznemirava svoje tijelo, cini zlo svojoj dusi i otvrdnjava svoje 
sree. Zato se cuvajte najslade hrane, ona truje sree grubosdu, okr- 
njuje pokornost (Allahu) i cini da uho ne cuje savjet. Vrela hrana 
je stetna i zato ju je Allahov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, 
zabranio. Isto tako, Vjerovjesnik, sallallahu alejhi ve sellem, je za- 
branio da osoba jede dok je oslonjena." 1 Ubejj ibn Ka'b, r. a., je 
rekao: "Ovako rade silnici. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, ni- 
kada nije puhao niti u hranu, niti u pice i nije disao u posudu (dok 
pije)." Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je zabranio pu- 

1 Biljczc Buhari, Muslim, Tirmizi, Ibn-Madze, Ahmed i Darimi 
1 Biljeie Buhari, Ahmed, Darimi i Begavi 
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hanje u hranu ili pice, jer usta i nos sadrze izvjesnu kolicinu mikro- 
ba i virusa koji mogu dospjeti u hranu, ukoliko se u nju puse, te 
se tako ti uzrocnici bolesti unose u covjeka, nakon cega se javljaju 
brojne bolesti. Ovo se u savremenoj medicini smatra jednom od 
najljepsih Poslanikovih, sallallahu 'alejhi ve sellem, instrukcija. 

Sjedenje nakon jacije-namaza veoma je korisno, a sam namaz 
podstrekava na njega, kako bi se hrana u zelucu rastresla, sto ce 
pomoci boljoj probavi. Od Vjerovjesnika, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, se prenosi da je rekao: 

"U Unite plemenitom vasu hranu spominjanjem Allah a i na- 
mazom, nemojte spavati nakon njega (jela) da vam srca ne bi 
otvrdla. "' 

Prenosi se od Enesa, r. a., {merfu') da je rekao: "Vecerajte, pa 
makar i pregrst smezuranih datula. Izostavljanje vecere cini da se 
brze stari." 2 

Prenosi se od Dzabira, r. a., {merfu') da je rekao: "Ne propustajte 
veceru, makar ona bila samo saka datula, jer njeno izostavljanje cini 
da se brze stari." 3 

Nakon spavanja treba oprati ruke. Allahov Poslanik, sallallahu 
alejhi ve sellem, je rekao: 

"Kada neko od vas bude spavao, a na ruci mu bude masnoce te 
ga nesto pogodi, neka ne krivi nikoga osima samoga sebe. " 4 

"Pranje (ruku) prije jela odstranjuje siromastvo, a pranje (ru- 
ku) nakon njega odstranjuje brigu. " 5 

Rekao je Platon: "Ko se ocisti nakon jela, kao i prije spavanja, 
imat ce lijep izgled." 

1 Biljeze Ebu-Nu'ajm, Ukajli, Sujuti, Taberani, Bejheki; hadis je slab (da'if) 
1 Biljezi Tirmizi; hadis je slab (da'if) 
J Biljezi Ibn-Madze; hadis je slab (da'if) 

■> Biljeze Tirmizi, Ebu-Davud, Ibn-Madze, Ibn-Hibban i Hejsemi 
5 Biljezi Hejsemi 



Stanja tijela iuma 8 1 

U hadisu kojeg prenosi Bera' ibn Azib se kaze: 
"Kada zavrlii s jelom, uzmi abdest kao za namaz. " ! 



1 Biljcze Buhari i Muslim 



VODA 



Tokom i prije jela ne pije se voda (navest demo hadis o pijenju vode 
tokom jela) ili (ako se ved pije) treba se popiti polovina kolicine 
vode koju smo navikli piti; to je dobro za bolju probavu hrane, 
a i otklanjaju se smetnje uzrokovane hladnodom vode, disajnim 
organima, posebno nakon vrele hrane, kolaca, dok jedemo vode 
ili tokom intimnog odnosa. Ne treba se mijesati voda iz bunara 
i rijeke. Voda se ne pije u jednom dahu, jer to moze dovesti do 
oboljenja jetre. 

Medu uputama Allah ovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
u vezi s pijenjem vode jeste i to da je on uvijek pio vodu s preda- 
sima, a nikada nije pio svu kolicinu vode odjednom (bez predaha, 
naiskap). Pijenje naiskap znaci piti vodu zajedno sa zrakom, a ula- 
zak zraka u zeludac uzrokuje bolove i nadutost stomaka, otezava 
rad zeluca sto uzrokuje smetnje u probavi hrane. §to se tide pije- 
nja vode s predasima, tokom njega treba namjestiti usne samo za 
prolaz vode, jer to spredava ulazak zraka u zeludac. Vjerovjesnik, 
sallallahu alejhi ve sellem, je pio s tri predaha i predahnuo bi (iz- 
medu ovih prekidanja pijenja) izvan posude, a nikako u nju. Dakle 
treba piti vodu s predasima, ali bez disanja ili puhanja u posudu 
iz koje se pije za vrijeme predaha ili tokom samog pijenja. Disanje 
u posudu tokom pijenja moze imati ozbiljne posljedice, jer voda 
moze udi u disajne organe i uzrokovati gusenje. 

Prenosi se od Enesa, r. a., da bi Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, tri puta predahnuo tokom pijenja i u vezi s tim je rekao: 

"To je najljepie, najdistije i najzdravije. " 
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Enes, r. a., je rekao: "Tokom pijen ja predahnem tri puta." 1 

Ebu-Nu'ajm prenosi da bi Alejhisselam, kada bi pio, prekidao 

pijenje tri puta: izgovorio bi Allahovo ime kada bi pocinjao, a za- 

hvalio bi Mu se kada bi prekinuo s pijenjem. 2 

Ovdje se pod "pijenjem" podrazumijeva voda dok isti termin u 

medicini oznacava pijenje alkohola. 

Prenosi se da je Alejhisselam redovno koristio misvak i pio s 

predasima. 3 

Pod "predasima" se podrazumijeva prekidanje pijenja tri puta i 
disanje izvan posude. Sto se tice zabrane da se dise (puse) u posudu, 
time se zeli naglasiti da je on, sallallahu 'alejhi ve sellem, pio, a disao 
bi izvan posude, jer iz usta moze nesto upasti u pice i tako onecistiti 
posudu. Dakle, nema nista kontradiktorno izmedu disanja i zabra- 
ne. Sto se tice prekidanja pijenja, to je veliko dobro (korist), jer 
nas velika potreba za vodom zbog silne zedi navodi da pijemo ve- 
liku kolicinu, a nije zdravo popiti koliko mozemo odjednom zbog 
zagrijanog tijela, nego je bolje prekidati pijenje. 

Sto se tice koristi predaha, to podrazumijeva upustanje zraka u 
disajne puteve i pluca. Ako se dise tokom pijenja, izvjesna koli^ina 
vode ce otici u disajne organe sto ce dovesti do zagusenja. Ovo sc 
nece desiti ako osoba koja pije predahne. Pijenje se prekida tri puta, 
cime se slijedi obicaj (sunnet) Allahovog Poslanika, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem. Ono je najbolje zato sto je bolje od pijenja naiskap, 
Hstije jer je cisto od bolesti i zdravo i najzJravije, tj. najlakse, jer 
ne smeta hrani (probavi) . Ovo su samo neki djelici mudrosti, neke 
teorijske cinjenice koje govore o korisnosti ovakvog pijenja, a koje 
se ne vide na prvi pogled. Njih potvrduju i prijasnji i kasniji uceni 
ljudi (mudraci), pa neka je trajni, beskrajni selam i salavat na ovog 
Vjerovjesnika, sallallahu 'alejhi ve sellem, lijepog i cistog. 



1 Biljeze Buhari i Muslim 

1 Biljeze Sujuti i Taberani; hadis je slab (da'if) 

J Biljeze Hejsemi i Taberani 



VODA 



Enes, r. a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, je zabranio da se pije stojeci." 1 

Hatabi, r. a., je rekao: "Ova zabrana je lijepa i pristojna." Omer 
i Osman, r. a., su dozvoljavali da se pije stojeci, kao i vecina islam- 
skih ucenjaka, jer je i Alejhisselam pio stojeci. 1 Neki to smatraju 
pokudenim. 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je zabranio da se 
pije s grlica posude, tj. da se zabaci glava i tako pije. 3 

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, je zabranio da se pije s grlica posude." 4 

Losa strana pijenja s grlica posude je u tome sto osoba ne vidi 
sta dolazi iz posude, jer u vodi moze bid trun ili nesto slicno sto 
moze otici osobi u grlo. 

Ibn-Madze biljezi da je Ibn-Abbas, r. a., rekao: "Allahov Pos- 
lanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je imao casu od stakla iz koje je 
pio." 5 

El-Muveffik Abdul-Latif je rekao: "Moze se piti iz staklenih po- 
suda, sto preferiraju Indijci, ciji kraljevi piju iz njih i daju im pred- 
nost u odnosu na zlatne i kristalne posude, jer one bolje propustaju 
svjetlost, lahko se operu i u njima se vidi sve sto je stetno. Ovo je 
najljepsi obicaj kojeg su imali indijski vladari." 



1 Biljezi Muslim 

1 Prcdanjc o tome biljczc Buhari i Muslim 

3 Biljczc Buhari, Muslim i Ibn-Madze 

4 Biljczc Buhari, Muslim i Ibn-Madze 

' Biljezi Ibn-Madze; hadis je slab (da'if) 



AKTIVNOST ILI MIROVANJE 



Znaj da je bavljenje odgovarajudom vrstom sporta jedan od neop- 
hodnih i vaznih preduvjeta za ocuvanje zdravlja organizma. Bavlje- 
nje sportom dovodi do sagorijevanja viska masti i sala u organizmu 
cija prekomjerna kolicina uzrokuje brojne bolesti kao sto su po- 
visen krvni pritisak, arterioskleroza (zakrecenje arterija), dijabetes 
(secerna bolest) i upala zglobova. Bavljenje sportom poboljsava rad 
sistema kruzenja krvi i rad srca, pomaze prohodnosti krvnih su- 
dova, ujednacava ritam otkucaja srca i dospijevanje krvi do svih 
organa i celija. 

Bavljenje sportom, takoder, poboljsava rad disajnih organa, po- 
boljsava prohodnost plucnih krila, njihov kapacitet, kao i prijem- 
civost vece kolicine oksigena. 

Bavljenje sportom pomaze u radu bubrega, kao i u odstranji- 
vanju nitrata i mokracnih kiselina (koje su stetne tvari) iz organiz- 
ma. Bavljenje sportom ojacava organe (udove), poboljsava njihovo 
funkcionisanje i cini tijelo lagahnijim i razvijenijim. Njime se treba 
baviti nakon sto se probavi hrana u zelucu, za sto treba pet sati, ne- 
sto vise ili nesto manje, u zavisnosti od metabolizma osobe i vrste 
hrane. 

Odgovarajuca vrsta sporta je ona za koju osoba ima sklonosti, 
koja razvija i opterecuje vene. Prirodno je da 6c time ojacati vene, 
jer sto vise vjezbamo neki organ, on vise jaca i razvija se. Isti je slucaj 
i sa unutrasnjom snagom. 

Svaki organ ima posebne vjezbe. Tako je kiraet (ucenje Kur'ana) 
za grudi i treba poceti sa tihim ucenjem, pa id ka glasnijem, za oci 
je lijepo pisanje, za sluh je slusanje lijepih glasova, a jahanje konja 
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je dobro za cijelo tijelo. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lcm, nam je preporucio sport koji tt imati pozitivne efekte na nasa 
tijela i srca: 

"Idite u pohode, obogatit cete se; putujte, bit cete zdravi. 

Sto se tice vremena najprikladnijeg za spavanje, to je nakon sto 
se hrana probavi. Treba zaspati okrenut na desnu stranu, kao sto 
je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao obicaj cini- 
ti. Prenosi se od Aise, r. a., da je rekla: "Vjerovjesnik bi zaspao na 
desnom boku, okrenut prema kibli." 

Spavanje tokom dana je stetno i lose za ten, pogoduje pojavi 
bolesti i ljenosti i zato ga treba izbjegavati, izuzev u slucaju velikih 
vrucina, shodno rijecima Alejhisselama: 

"Spavajte popodne, jer iejtani tad ne spavaju. " z 

"Pomozite se hranom sehura za post tokom dana i popodnevnim 

spavanjem za nocni namaz. " 3 

"Spavanje poslije sabaha umanjuje nafaku. " 4 

Dzabir, r. a., prenosi da je Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, zabranio da neko spava tako da mu je jedan dio tijela na suncu, 
a drugi u hladu. Ovo biljezi hafiz Ebu-Nu'ajm, a takoder spominje 
i Ebu-Davud u svome Sunenu. Biljeze ga jos i Ibn-Madze od Bu- 
rejde, r. a., Hakim od Ebu-Hurejre, r. a., a sejh Albani ga smatra 
vjerodostojnim (sahihom). 

Aisa, r. a., je rekla: "Ko bude spavao iza ikindije, pa skrene s 
pameti, neka ne krivi nikog osim samoga sebe." 5 

Imam Ahmed je rekao: "Smatram da nije lijepo da osoba spava 
nakon ikindije i bojim se za njenu pamet." 



1 Biljeze Taberani i Hejsemi; hadis je slab (da'if) 

1 Biljeze Taberani, Ebu-Nu'ajm i Sujuti; hadis je dobar (hasen) 

3 Biljeze Hakim, Abdurrezzak i Sujuti; hadis je slab (da'if) 

4 Biljezi Suju ti; hadis je slab (da'if) 

5 Biljezi Ebu-Ja'la 



Aktivnost ili mirovanje 
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Pokudeno je spavati nakon sabaha, dok ne izide sunce, kao i 
prije jacije. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, nije volio 
spavati prije jacije, niti ostajati budan nakon nje, izuzev ako se radi 
o nekom dobru (hajru), kao sto je radi bavljenja naukom, spomi- 
njanja Allaha, dz. s. (zikra) ili sjedenja sa svojom porodicom. U tim 
slucajevima sjedenje nije pokudeno. Pokudeno je spavati okrenut 
licem nadolje (potrbuske), jer je to polozaj stanovnika Dzehenne- 
ma. Pohvalno je spavati cist, kao sto smo naveli u hadisu kojeg 
prenosi Bera'. 



EUFORBIJA I KAJSIJA 



§to se tice olaksavanja, osoba se moze olaksati na prirodan nacin 
koristedi, naprimjer, kuhani divlji safran ili grozdice. 

Hipokrat je rekao: "Cije meso se trese, neka gladuje, jer glad cini 
tijelo lagahnim", a nama je propisan post. Potrebno je izbjegavati 
laksative i koristiti ih samo u nuzdi. 

Kisrin ljekar je upitan o laksativima, pa je rekao: "To je strijela 
koja je ispaljena u tvojoj utrobi, pogodit ce ili ce promasiti, pa ih 
ne koristite, izuzev u nuzdi." 

Hipokrat je rekao: "Ciji je organizam zdrav, njemu je stetno 
koristenje lijekova, a ako je to potrebno, onda pod odredenim us- 
lovima." 

Esma bint Umejs prenosi da ju je Allahov Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, pitao: 

"$ta koristis kao laksativ?" "Divlji safran", odgovori ona. On 
rece: "Lijek koji je vruc i leden. " Zatim je koristila kajsiju, 
pa je on rekao: "Kad bi u nedemu bio lijek od smrti, bio bi u 
kajsiji. 

Alejhisselam ju je pitao dok je bila zdrava, a ona je ovako pos- 
tupala. Ovakav postupak ljekari nazivaju preventivnim cuvanjem 
zdravlja, a on se ogleda u tome da osoba, ukoliko prepozna nepot- 
puni uzrok neke bolesti, upotrijebi lijek prije nego se bolest prosiri. 
Ovaj hadis upuduje na to da je Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, poznavao snagu lijekova, njihov stepen djelotvornosti i nacin 

1 Biljcie Tirmizi, Ibn-Madze i Hakim 
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prakticne upotrebe. Divlji safran daje toplinu i ugodan osjecaj, a 
kajsija je lijep i blagoslovljen lijek i o njima demo takoder, uz Bo- 
ziju pomod, govoriti. 

Sto se tice konstipacije (zadrzavanja) hrane u tijelu, kada se jave 
smetnje koriste se odgovarajudi lijekovi i napici, o cemu demo, ako 
Bog da, govoriti. 



KUCE nearapa 



Ljekari lcazu: Najboije su one stare gradevine, prostranih dvorista, 
s pitkom vodom, zidova koji su blizu i ujednacene temperature. 
Neke prostorije su hladne i vlazne, neke su cvrste i vlazne, a neke 
cvrste i suhe. 

Ebu-Hurejre, r. a., je rekao: "Divna li je prostorija kupatilo, 
vjernik u njega ulazi trazedi od Allaha, dz. s., da mu podari Dzen- 
net, a trazedi utociste od Vatre." 1 

Prenosi se od Ibn-Omera, r. a., da je rekao: "Otvorit de vam se 
nearapske zemlje, u njima dete nadi kude koje se zovu javna kupatila 
(hamami), u koja muskarci ulaze samo u izaru (ogrtacu), a zenama 
se ne dozvoljava ulazak, izuzev kada je neka od njih bolesna ili ima 
postporodajno krvarenje."* 

Pokrivanje stidnog mjesta (avreta) je obavezno dak i u javnom 
kupatilu. 

Od Dzabira, r. a., se prenosi da je rekao: "Ko vjeruje u Allaha i 
u Sudnji dan neka ne ulazi u javno kupatilo osim u ogrtacu." 3 

Kupanje hladnom vodom ojadava tijelo i daje snagu. Ono se 
treba praktikovati za vrijeme vrelina radi snizavanja temperature 
tijela, hladenja misida. Dobro je za mlade osobe, a ne dozvoljava se 
djeci i starcima. Put em njega se trosi energija. 

Kupanje sumpornom vodom odstranjuje svrab i svrbez, a koris- 
no je i protiv prehlade. Prenosi se da je Omer, r. a., rekao: "Sunce 
je kupatilo." Safija je smatrao pokudenim uzimati abdest vodom 

1 Hadis je slab 

2 Biljeze Ebu-Davud i Ibn-Madie 

3 Biljeze Tirmizi, Nesa'i i Ibn-Madie 
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zagrijanom na suncu, iako hadisi o tome nisu vjerodostojni, a ja ne 
znam da je neki Ijekar to smatrao nezdravim. 



BROJNE STRANE SEKSUALNOG 
ODNOSA 



Ko zeli dijete, neka se drzi dugog seksualnog odnosa, a nakon du- 
ge predigre. Dzabir, r. a., prenosi da je Allahov Poslanik, sallallahu 
alejhi ve sellem, rekao: 

". . .A sto nisi uzeo djevojku (djevicu) da se igrass njom i da se 
ona igra s to bom?" 1 

Dzabir, r. a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, je zabranio seksualni odnos prije predigre." 2 

Poticanje strasti zene prije intimnog odnosa je dusevna i tjelesna 
priprema da potpuno obavi svoju polnu funkciju i da se postigne 
cilj kojem se tezilo. To je zbog toga sto u crijevima postoje po- 
sebni centri koji salju signale polnim organima koji su neophodni 
upotpunjenju ovog procesa, kako bi doslo do oplodnje u materici. 
Na ovaj nacin tt se povedati lucenje komponenti na spomenutim 
mjestima radi lakseg oplodivanja. 

U osjetilna mjesta zene (erogene zone) ubrajamo: usne, jezik, 
pocetak vrata, sredisnji dio leda, donji dio trbuha, vanjski dijelo- 
vi vagine i bradavice na grudima. Ovo su mjesta cije dodirivanje 
pojacava zelju kod zena, a pojacavanje zelje kod zena je iznimno 
vazno, jer to cini da ona aktivno sudjeluje zajedno s muskarcem u 
intimnom odnosu. Ako se kod zene ne pojavi zelja za intimnim od- 
nosom, to je onda ozbiljan problem koji moze imati lose posljedice. 

1 Biljcic Buhari i Muslim 

2 Biljcii Hatib u Tarihu 
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Muskarac se moze zadovoljiti i prestati osjecati strast prema njoj, a 
zena jos nije postigla potrebni nivo zelje ili ce muskarac prekinuti 
odnos, a ona jos uvijek osjeca strast prema njemu (nezadovoljena 
je); sve ovo ozbiljno utjece na psihu zene i to je moze navesti da 
potrazi zadovoljenje svojih strasti na nedozvoljen nacin. 

Najbolje je da se intimni odnosi vrse nakon sto se prdbavi hrana 
i kada u organ izmu postoji uravnotezenost izmedu hladnoce i to- 
plote, punoce i praznine stomaka. Od Ibn-Omera, r. a., se prenosi 
da je on jeo prije intimnog odnosa. Trebaju se odstraniti tragovi 
umora, bezvoljnosti i neraspolozenja. 

Tjelesno i dusevno preopterecenje jedan je od najvaznijih uz- 
roka nedostatka erekcije kod muskarca, a ovi uzroci su krivi za ot- 
prilike 90% slucajeva pojave impotencije kod muskaraca. Zato ne 
treba stupati u intimne odnose ako se osjeca umor, tj. ako je tijelo 
iscrpljeno ili ako smo neraspolozeni za to jer ce to utjecati na dru- 
gu stranu - ovi uzroci ce djelovati na posebne centre u crijevima 
koji utjecu na polne organe. Ovo moze primorati da se koriste li- 
jekovi, a te lijekove (stimulativna sredstva) ne treba koristiti osim 
kada se javi snazna zelja koja nije uzrokovana ni djelovanjem, ni 
razmisljanjem, niti gledanjem, vec je jednostavno uzrokuje preko- 
mjerna kolicina sperme, sto dovodi do pojave osjeca ja topline, a to 
podstice i trazi od tijela da se hrani i donosi ruzne misli. Onaj ko 
napusti seksualne odnose moze da se razboli, te je intimni odnos, 
stoga, jedan od nacina ocuvanja zdravlja. Odricanje od intimnih 
odnosa moze dovesti do drhtavice, paralize (oduzetosti), gubitka 
snage i vida. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je rekao: 

"O skupino momaka, ko je od vas u mogucnosti, neka se ozeni, 
to je najbolje za pogled i najsigurnije za point organ. 

Od intimnih odnosa trebaju se sustegnuti veoma mlade osobe 
(malol jetnici), iznureni starci i starice i zene koje imaju menstrualni 
ciklus. 



1 Biljcie Buhari i Muslim 
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Prilaziti zeni za vrijeme menstrualnog ciklusa jednako je ne- 
ugodno kako za muskarca, tako i za zenu. Krv menstrualnog ciklusa 
je jako dobra podloga za razvoj mikroba koji kod muskarca mogu 
izazvati upale u mokracnim kanalima i prostati. 

Kod zene u stanju menstrualnog ciklusa (hajza) otvoreni su unu- 
trasnji krvni sudovi na zidovima materice i desavaju se kontrakcije 
materice koje se javljaju kod intimnog odnosa kada muski polni 
organ ulazi u unutrasnjost materice i dolazi u doticaj s ovim otvo- 
renim krvnim sudovima. Mikrobi se prenose na razlicite dijelove 
organizma sve dok se ne rasire i ne uzrokuju otekline (zbog gubitka 
krvi) koje obicno traju mjesec dana. 

Sjemena kesa muskarca sadrzi tvar prostaglandin, a materica iz- 
lucuje tvari koje su suprotne prostaglandinu i koje mu ne dozvolja- 
vaju prodiranje u tijelo. Ovo se moze desiti jednom mjesecno (za 
vrijeme ciklusa) kada se prostaglandin i te tvari izbacuju u mens- 
trualnom otjecanju krvi. Desava se da ove tvari doticu unutrasnje 
zidove materice i kasnije izlaze pomijesane s krvlju menstrualnog 
ciklusa, a mogude je da prostaglandin prodre u tijelo zene i uzroku- 
je velike smetnje u njenom imunitetu i tako je dovede u opasnost. 
Uzviseni Allah je zabranio intimni odnos za vrijeme menstruacije: 

"Pitaju te o mjesecnom pranju. Reci: 'To je neprijatnost.' 
Zato ne opdite sa zenama za vrijeme mjesecnog pranja. 

(El-Bekare, 222.) 

tj. ne stupajte s njima u seksualne odnose dok su u menstrualnom 
ciklusu, jer je ta krv necista krv i moze nastetiti polnom organu 
muskarca i prouzrokovati pojavu cireva. 
Alejhisselam je rekao: 

"Radite sve, samo se prodite polnog organa. " 

(tj. dozvoljeno se zabavljati sa suprugom za vrijeme menstruacije, 
ali ne i spajati polne organe). 
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Ko pride supruzi za vrijeme menstruacije, neka podijeli jedan 
dinar ili pola dinara kao sadaku. Jos se kaie: "Nije obavezan nista, 
osim da se pokaje (ucini tevbu)". Povod izricanja ovog hadisa je 
to sto su se jevreji sustezali od intimnih odnosa sa zenama tokom 
menstruacije i odvojili bi se od njih u svojim kucama, ne bi s njima 
jeli, niti pili. Kada je o tome obavijesten Allahov Poslanik, sallalla- 
hu alejhi ve sellem, on je rekao: "Radite s njima sve, izuzcv intimnog 
odnosa", kako bi se razlikovali od jevreja, neka je na njih Allahovo 
prokletstvo i srdzba. 

Alija, r. a., prenosi: "Neki covjek se zalio Vjerovjesniku, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, da ne moze dobiti dijete, pa mu je on, sallallahu 
'alejhi ve sellem, naredio da jede jaja." 1 

Ebu-Hurejre, r. a., je rekao: 

"Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, se pozalio Dzi- 
brilu, a. s., na slabu zelju za intimnim odnosima, pa mu je 
on rekao: 'A zasto ne jedes bungur 2 , u njemu je snaga za 
cetrdesetericu."' 3 

Prenosi se da je Ebu-Rafi' rekao: 

"Sjedio sam kod Vjerovjesnika, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
kada je on svojom rukom potrao po glavi i rekao: 'Obavezno 
koristite knu za mulkarce, ona pojalava mulkost i povecava 
zelju za intimnim odnosima. "' 4 

U Enesovoj, r. a., verziji hadisa se kaze: 

"Koristite knu, ona poboljsava vaiu zivahnost, Ijepotu i mu- 
lkost. '"> 



1 Biljezi Sujuti; hadis jc vcoma slab 

1 Zdrobljcna psenica, a moic biti i pilav - jelo od prckrupe kuhanc s mesom 
ili pccivo od brasna, maslaca i sclera 

3 Hadis je slab 

4 Hadis je slab 

5 Hadis je slab 
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U jcdnoj verziji se kaze: "Bojenje kose povedava zelju za intim- 
nim odnosima." Ove hadise spominju Ebu-Nu'ajm i Sujuti u Pos- 
lanikovoj medicini, str. 85, a ja nisam nasao nijedan od njih u izvo- 
rima koje sam koristio. 

U pravilnu ishranu ubrajamo i konzumiranje leblebije, luka, 
mesa, jaja, piletine, divljcg safrana, kao i pijcnjc kravljeg mlijeka 
nakon toga, a bitni su i odmaranje i mirovanje. Isto je i sa jcdcnjcm 
datula bez kospica, graha, bijele rcpc'mcsa zivotinja dozvoljenih za 
klanje, grozda, sparoga, pistacija, badema, ljcsnika i tome slicnog, 
a izbjegavanjem masnoda i soli, o cemu demo, ako Bog da, govoriti 
kada budemo govorili o lijekovima posebno. 

Ko bude zelio ponoviti intimni odnos, treba uzeti abdest. Alla- 
hov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je naredivao da se tako 
postupa. Prenosi se od Ebu-Se'ida, r. a., da je rekao: 

"Rekao je Allahov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem: 'Kada 
neko od vas pride svojoj zeni, a zatim bude htio to ponoviti, 
neka uzme abdest. '" I 

Lijepo je prouciti bismillu prije toga. Alejhisselam je rekao: 

"Kada neko od vas pride svojoj zeni, neka kaie: 'U imcAllaha. 
Gospodaru nal, udalji od nas lejtana i udalji ga od onog ito si 
nam podario', pa ako im se nade dijete, lejtan mu ne6e moci 
nauditi. " 2 

Takoder, lijepo je da ne legne spavati dok ne uzme abdest. Alla- 
hov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, je tako naredivao. 

U hadisu, kojeg prenosi Aisa, r. a., navodi se da je Vjerovjesnik, 
sallallahu alejhi ve sellem, sklapao brak i naredivao ga drugima. 
Rekao je: 

"Od vaseg dunjaluka su mi drage zene i mirisi, a mqja radost 
je u namazu. 

1 Biljeic Muslim, Tlrinizi, Ebu-Davud, Ibn-Madze i Hakim 
1 Biljeic Buhari, Muslim, Ebu-Davud i Ibn-Madic 
3 Biljeic Ncsa'i, Ahmed i Hakim; hadis jc vjerodostojan 
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Miris je hrana za dusu, a dusa je izvor snage i nema niceg koris- 
nijeg od toga, nakon intimnog odnosa. Sto se tice pominjanja na- 
maza nakon ove dvije stvari, to je zato sto intimni odnos obuhvata 
dugu pozudu od koje se pada u zanos, muti se razum i zamracuje 
vid, zatvaraju vrata razmisljanja i prekida sposobnost zdravog ra- 
sudivanja, a utjece i na odanost vjeri; zato ga ljekari zovu vidom 
ludila, a, tako mi Allahove velicine, to je jace od ludila i jace obu- 
.zima covjeka od bilo cega drugog. Alejhisselam je rekao: 

"Nisam vidio nikoga brace pameti i vjere da lakse zavede od- 
lucnog muikarca od neke od vas (zena). 

Muskarac izgubi sposobnost zdravog rasudivanja zbog snazne 
privlacnosti prema zeni. Kada se ona pojavi, on izgubi onaj nijjet 
bez kojeg nije ispravan namaz. Islamski pravnici (fakihi) se razilaze 
oko toga je li pokvaren namaz ukoliko se puno razmislja o necemu 
u namazu ili ako ima puno sejtanskih vesvesa, sto nam je pozna- 
to. Zato je prisutnost u namazu mislima Alejhisselam naredivao i 
podsticao na nju. To je sunnet poslanika. Navodio je, kada bi spo- 
minjao namaz, da covjek treba biti mislima prisutan u namazu i 
odbaciti ruzne primisli, kako bi namaz bio kompletan i potpun. A 
Allah najbolje zna. 

Ljekari kazu: samozadovoljavanje rukom (onanija) rezultira za- 
dovoljavanjem, stisava strasti i pozudu, a Zakonodavac (Allah) to 
ne voli. 



1 Biljczc Buhari, Muslim, Ebu-Davud, Tirmizi i Ibn-Madzc 



FLEBOTOMIJA, HIDZAMA I 
AKUPUNKTURA 



Sve ove stvari su od nacina ocuvanja zdravlja. Imam Buhari je jedno 
poglavlje u svojoj knjizi nazvao: "Hidzama je lijek". 

Flebotomija je prekidanje neke od vena i pustanje krvi da istjece 
odredeno vrijeme, sve dok se time ne skodi organizmu. Pustanje 
krvi iz razlicitih vena je korisno jer svaka od njih ima sebi svoj- 
stvenu bolest, a jedna od najpoznatijih bolesti koja se moze lijeciti 
pustanjem krvi jeste povisen krvni pritisak. 

Hidzama je, takoder, pustanje krvi. Postoje dvije vrste hidzame: 
suha i vlazna hidzama. U Egiptu je ona poznata i rasirena u pos- 
ljednje vrijeme i koristi se pri lijecenju reumatskih upala i bolova. 
Postoji jedan mali skalpel (nozic) za obavljanje reza pri prakticira- 
nju vlazne hidzame, koja je rjeda od prve, i bez bola koji se cesto 
spominje. 

Hidzama (pustanje krvi) ima temelje u savremenoj nauci. Ci- 
njenica je da su unutrasnji organi povezani sa odredenim dijelovi- 
ma ljudske koze, na mjestima na kojima izlaze nervi na povrsinu, 
a utjecu na arterije i vene ili probavni trakt, koji je u sredistu orga- 
nizma. Zbog ovog izlaska (nerava, na povrsinu koze) treba odrediti 
tacne tacke na kozi koje imaju djelovanje na unutrasnje organe. 
Ovo je ista teorija na kojoj se zasniva i akupunktura (kineska me- 
toda lijecenja ubodima igala) pri olaksavanju bolova, zacepljenju 
bubrega ili otklanjanju menstrualnih tegoba koje se javljaju kod 
nekih djevojaka i zena. Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je 
pustao krv i rekao je: 



101 



102 



ISHRANA IZMEDU MEDICINE I ISLAMA 



"Najbolje lime se mozete lijecitije ptdtanje krvi (hidzama). " l 

Vlazna hidzama je dobra za ten (vanjski izgled), jer se njome 
pusta krv iz krvnih sudova koze, dok je flebotomija dobra za unu- 
trasnje organe. I vlazna i suha hidzama su nacini uklanjanja bolova, 
obavljaju se na nacine koji donose najvise koristi i trebaju se obaviti 
kad god se osjeti nekakav bol na bilo kojem dijelu koze. Mjesto reza 
se prvo dobro istrlja tako da se kasnije nece osjecati bol. Ovo, tako- 
der, ima i naucnu podlogu i poznato je u fiziologiji. Kada podrazaj 
stigne u unutrasrtjost putem nerava, tada unutrasnji organi "desi- 
fruju" ovaj podrazaj prema izvoru (mjestu s kojegdolazi) i vrsti, tj. 
odredi se vrsta podrazaja: da li je za bolove, temperaturu, prehladu 
ili upale. Ali, ako se desi da u unutrasnjost dode vise podrazaja u 
isto vrijeme ili ih dode prevelik broj, onda unutrasnji organi nisu 
u stanju da ih kvalitetno obrade i primijene i tada izostane zeljeni 
ucinak. Pri obavljanju hidzame javljaju se brojni nervni impulsi na 
nervnim zavrsecima na mjestu na kojem se obavlja hidzama, tako 
da se javlja osjedaj boli u torn predjelu. 

Akupunktura se, takoder, zasniva na istom principu, s torn raz- 
likom sto ona uzrokuje jedan podrazaj na jednom nervnom zavr- 
setku, ali se na drugom taj broj penje i do stotinu i dvadeset. Ona se 
obavlja ili rucnim ubadanjem igle ili koristenjem elektricnih igala. 
Mjesto se dobro istrlja tako da tijelo prestane osjecati bol s mjesta 
s kojeg se javljaju podrazaji na kozi, a koji zatim idu ka unutras- 
njim organima s kojima su povezane tacke na kozi i s kojih nervni 
zavrseci idu ka centralnom nervnom sistemu. 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je naredivao pusta- 
nje krvi (hidzamu): 

"Najbolje lime se lijelite su hidzama i flebotomija (fasd). " 2 

U drugom rivajetu se navodi: 



1 Biljczc Buhari, Muslim, Ncsa'i i Ahmed 

2 Biljczc Buhari, Muslim, Ebu-Davud, Tirmizi, Ibn-Madze i Ahmed 
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"Ko god bi se Allahovom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, pozalio na bol u glavi, on bi mu rekao: 'Pusti krv/'Ko bi 
se pozalio na bol u nogama, on bi rekao: 'Oboji ih knom!'" 1 

Postoje brojni hadisi o ovome, a njihova korisnost je neizreciva. O 
pokudenosti flebotomije postoje dvije predaje, ali je poznatije da 
u tome nema pokudenosti. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, je poslao ljekara Ubejju ibn Ka'bu, r. a., pa ga je ovaj lijecio 
i pustio mu krv. U drugoj predaji se kaie: 

"Najbolji lijekovi su hidzama ipuitanje krvi. " 2 

Hidzama je dobra za vanjske dijelove tijela, a flebotomija za 
unutrasnje. Hidzama se koristi u toplijim predjelima, a flebotomi- 
ja u hladnijim. Hidzamu treba izbjegavati nakon kupanja, izuzev 
ako krv nece da se zgrusa, kada ce se okupati, a zatim nakon sat 
vremena obaviti hidzamu. Nije dobro to ciniti nakon jela (kada je 
osoba sita). 

Prenosi se od Alejhisselama da je rekao: 

"Hidzama je najbolji lijek. " 3 

Ibn-Madze biljezi da je Ibn-Omer, r. a., rekao Nafi'u: 

"O Nafi', uzavrela mi je krv, obavi mi hidzamu dok sam 
mlad, a ne obavljaj je starcu, niti djetetu, jer sam ja cuo 
Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, kako kaie: 
'Hidzama je najbolji lijek i blagoslov. '" 4 

Hidzama je dobra za pamdenje i razum. Ako se obavlja ispod 
brade, otklanja zubobolju i bolove na lieu; ako se izvodi na kolje- 
nima, dobra je protiv cireva na bedrima i naboranosti koze, hemo- 
roida, ukocenosti leda. . . Koristi hidzame su mnogostruko brojnije 

1 Biljezi Ebu-Davud sa slabim lanccm prenosilaca 
1 Biljeze Muslim, Ebu-Davud, Ibn-Madze i Ahmed 

3 Biljcicj Sujuti i Dejlemi 

4 Biljezi Ibn-Madze sa slabim lancem prenosilaca 
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od ovoga sto smo spomenuli. Hidzama izvrsena na pupku koris- 
na je protiv zaboravnosti. U mezhebu imama Ahmeda se smatra 
pokudenim naplacivati obavljanje hidzame. 

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, je praktikovao pustanje krvi (hidzamu) i davao je nadokna- 
du za nju, a da je u tome vidio nesto lose, ne bi to cinio." 1 

Sto se dee mjesta na kojima se vrsi hidzama, Ibn-Abbas, r. a., je 
rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je vrsio hidza- 
mu na glavi onoga koga je ona boljela." 2 

Enes, r. a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, je vrsio hidzamu na dvjema vratnim venama i na plecima." 3 

"Vratne vene" su dvije vene sa strane vrata, a "pleca" su gornji 
dio leda. 

Ebu-Harun je rekao: "Ebu-Hind je obavljao hidzamu Allaho- 
vom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, na tjemenu." 4 

Enes, r. a., je rekao: "Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je 
obavljao hidzamu na zadnjoj strani noge." 5 

Sto se tice dana u kojima je lijepo obavljati hidzamu, Ebu-Hu- 
rejre, r. a., je rekao: 

"Rekao je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem: 'Ko 
obavi hidzamu sedamnaestog, devetnaestog i dvadeset i prvog, 
to ce mu biti lijek od svake bolesti.' - ili je rekao: 'od svake 
bolesti uzrokovane prekomjernoscu krvi. "' 6 

Ovako se prenosi od Enesa, r. a., sto biljezi Tirmizi. 

Ebu-Bekr, r. a., je zabranjivao svojoj porodici da obavlja hidza- 
mu utorkom i spominjao da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao: 



1 Biljcze Buhari, Muslim, Ibn-Madie i Ahmed 

2 Biljcze Buhari, Ebu-Davud i Ahmed 

3 Biljcze Tirmizi i Hakim sa dobrim lancem prenosilaca 

4 Biljezi Ebu-Davud 

5 Biljcze Tirmizi i Nesa'i 

6 Biljezi Ebu-Davud i kaze da je hadis dobar (hasen) 
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"U njtmuje las u kojem krv ne prestajc teci. 

Ja kazem: ova zabrana se odnosi na vrijeme kada smo zdravi. 
Ako se radi o stanju bolesti i ako je prijeka potreba, onda je svejedno 
je li sedamnesti ili dvadeseti. 

Dielal je rekao: "Ebu- Abdullah Ahmed ibn Hanbel je, kada bi 
mu se nagomilala velikakolicinakrvi, obavljao hidzamu u bilo koje 
vrijeme/dan i u bilo koji sat." 

Prenosi se da je Ebu-Musa obavljao hidzamu nodu. 1 

Ljekari kazu da se hidiama treba obavljati kada je mjesec mali, 
a krv jace istjece. Znam da, ako se hidiama obavlja na pogresnom 
mjestu i bez potrebe, to dovodi do gubljenja snage i da istjecu ko- 
risne tvari, a ne one stetne. 

Pustanje krvi treba izbjegavati osoba koja ima proljev ili osip, 
oronuli starac, osoba koja ima slabu jetru ili zeludac, trudnica, ona 
koja ima postporodajno krvarenje ili menstruaciju. Najbolje vrije- 
me za pustanje krvi su dva i tri u danu. 



1 Biljezi Ebu-Davud i kaie da je hadis slab (da 'if) 
^iljcziBuhari 



BOLESTI POJEDINIH 
GODlSNJIH DOBA 



Osoba koja pati od proljctnih alcrgija i osoba koja konstantno ima 
problcmc sa stolicom trcba izbjegavati pustanjc krvi i trcbasc kloni- 
ti vrscnja intimnih odnosa u velikoj mjeri. Ljeti se treba jesti hladna 
hrana koja smanjuje vrudinu i koja umanjuje zelju za seksualnim 
odnosima. Trcba izbjegavati i svaki gubitak krvi, tc sc cesto kupati. 
U jcscn sc trcba paziti hladnih obroka, kao i prcvrudih, i trcba sc 
ccsto kupati. 1 

Za zimu trcba priprcmiti pokrivac (deku, jorgan) i obilnu, hran- 
ljivu i bogatu ishranu kao sto je popara, sto i islamski tekstovi na- 
glasavaju. Buhari biljezi da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
scllcm, rekao: 

"Vrijednost Aiie nad ostalim zenama jepoput vrijednosti popa- 
rt (potkriie) nad ostalom hranom. " 

Jos je rekao i sljedede: 

"Bereket (blagoslov) je u popart. " 2 

U popari treba biti puno mesa. 

Treba se cuvati proljeva, gubljenja krvi, povradanja, te se sto vise 
kretati i vrsiti seksualne odnose. 



1 Biljcze Buhari, Muslim, Ncsa'i, Tirmizi, Ibn-Madze, Ahmed, Darimi i Hakim 

2 Mcdkme'uz-zxvaid 
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Organizam se mijenja pod utjecajem psiholoskih faktora kao sto 
su srdzba, radost, briga, tuga, plasljivost... Sto se tice srdzbe, ona 
stetno djeluje na organizam i oslabljuje ga. Vjerovjesnik, sallallahu 
alejhi vc sellem, ju je zabranjivao. 

Neki covjek je dosao Allahovom Poslaniku, sallallahu 'alej- 
hi vc sellem, i rekao mu: "Posavjetuj me!" "Ne srdi se!" - 
odgovorio je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem. 1 

Dusevna stanja osobe, kao sto su srdzba, tuga ili briga, ocitu- 
ju se kako na njenom izgledu, tako i na njenom ponasanju. Sve 
ovo dovodi do povisenog krvnog pritiska sto moze imati ozbiljne 
posljedice kao sto su probadanje u prsima ili srcana aritmija. Isto 
tako, srdzba pogoduje pojavi sederne bolesti (dijabetesa). Dusevno 
stanje, takoder, dovodi do slabljenja imunoloskog sistema organiz- 
ma, pa osoba postaje podlozna obolijevanju od razlicitih bolesti. 

Osoba koja se lahko rasrdi ili je lose naravi mora se kontrolisati 
kako je ne bi obuzela srdzba pa da uradi nesto pod njenim utjeca- 
jem. U vezi s tim Uzviseni Allah je rekao: 

"Za one koji, i kad su u obilju i kad su u oskudici, udjeljuju, 
koji srdibu savladuju i ljudima praitaju - a Allah voli one 
koji dobra djela dine." (Ali 'Imran, 134.) 
1 Biljcic Buhari, Tirmizi i Ahmed 
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Obuzela ih je srdzba, a oni su je obuzdali. I Vjerovjesnik, sallallahu 
'alcjhi vc sellcm, sc znao naljutiti toliko da mu se to vidjelo na lieu. 
On, sallallahu 'alcjhi ve sellem, je rekao: 

"Zaista je srdzba od sejtana, sejtan je stvoren od vatre, a vatra 
se gasi vodom. Zato, kada se neko od vas naljuti, neka uzme 
abdest. 

U Tirmizijevoj verziji se navodi: 

"Zaista je srdzba zeravica u sreu sina Ademovog i zato vidite 
crvenilo u njegovim oiima i nabreknute vratne vene. " 2 

U jednoj verziji se kaze: 

"Ja zaista znam jednu rijel, ako je neko izgovori, otici ce od 
njega ono ho ga je pogodilo: 'Utjelem se Allahu od prokletog 
lejtand ('Euzu billahi mines-sejtanir-radzlm'). " 3 

Sto se dee radosti, ona jaca dusu i donosi toplinu, a kada je ima 
previse, ona ubija dusu i donosi obi jest, sto se spomin je na nekoliko 
mjesta, (i kaze se) umro je od prevelike srede ili obijesti. 

To se zabranjuje u rijecima Uzvisenog: 

"...jer Allah ne voli one koji su obijesni!" (El-Kasas, 76.) 

Sto se tice radovanja zbog vjerovanja, ono je pohvalno i pozelj- 
no, shodno rijecima Uzvisenog: 

& j^j lyA' jtf ^Jl* O^f^Jj Alii ^ &\ fititi ^) 

h& 

1 Biljeze Ebu-Davud i Ahmed koji kaze da je hadis slab (da'if) 

2 Biljeze Tirmizi, koji kaze da je hadis dobar (hasen), i Ahmed 

3 Biljezi Muslim 



Ne ljuti SE1 



III 



"...radosni zbog onoga ho im je Allah od dobrote Svoje 
dao i veseli zbog onih koji im se joi nisu pridniiili..." (Ali 
'Imran, 170.) 

"Reci: 'Neka se zato Allahovoj blagodati i milosti raduju, 
to je bolje od onoga ho gomilaju.'" (Junus, 58.) 

Briga i zalost nam se svakodnevno desavaju. Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, je trazio zastitu od tuge i zalosti. U jednoj 
predaji se navodi: "Kome se poveda briga, oslabi mu tijelo." 1 

Kad se osoba brine zbog necega, ona se nada da 6c to i prod. 
Tuga zbog necega, u najboljem slucaju, prode brzo. Allahov Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je trazio zastitu od brige i zalosti na 
kraju svakog namaza. 

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Kome se umnoze brige i zalost, neka 
puno izgovara: 'La havU ve Id kuvvete ilia billdhil-'Alijjil-'Azim' - 
'Nema snage niti mod osim u Allaha, Modnog i Uzvisenog.'" 

Izgovaranje navedenih rijeci je izraz blagoslova i selameta, a tuga 
je tjeskoba i nesreda. 

Osoba kojoj se namnoze brige treba se zanimati nedm kako 
bi ih zaboravila. Od Vjerovjesnika, sallallahu alejhi ve sellem, se 
prenosi da je rekao: 

"Neka niko od vas ne objesi 0 vrat svoj luk kada ga pritisnu 
brige."- 

Od Ebu-Hurejre, r. a., se prenosi da bi Vjerovjesnik, sallallahu 
alejhi ve sellem, kada bi ga pritisle brige, podigao glavu ka nebu i 
rekao: 

"Subhdnalldhil-'Azim (Slavljen Neka je Allah Uzviseni!) " 3 

1 Biljezi Ebu-Nu'ajm 
1 Biljezi Tabcrani 

3 Biljezi Tirmizi i kaze da je hadis slab (da' if) 
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Prcnosi se od Abdullaha ibn Mes'uda, r. a., da je rekao: "Koga 
god pogodi briga i zalost, pa kaze: 'Gospodaru moj, ja sam Tvoj 
rob, sin Tvoga roba, sin Tvoje robinje, moja nevolja je u Tvojim 
rukama, moja proslost je u Tvojoj mudrosti, pravda je u Tvojoj 
odredbi, molim Te svakim Tvojim imenom kojim si Sebe nazvao 
ili si ga objavio u Svojoj Knjizi ili si njemu poducio nekog od Svojih 
stvorenja ili si ga zabiljezio u Svome skrivenom znanju da ucinis 
Kur'an radoscu moga srca, svjetlom mojih grudi, odstranjivacem 
moje tuge, uklonjivacem mojih briga' - od njega^Vllah odagnati 
njegovu zalost i brige i zamijenit ce ih radoscu." 1 



1 Biljeie Ahmed, Ibn-Hibban i Hakim, koji kaze da je vjerodostojan (sahih) 



CUVANJE OBlCAJA (NAVIKA) 



Ljckari kazu: "Navika je druga priroda." Enes, r. a., je rekao: "Vje- 
rovjcsnik, sallallahu alejhi ve scllcm, je imao obicaj vcccrati nakon 
kasne jacije." 1 

Aisa, r. a., prcnosi da je Alejhisselam usao kod nje, a ona mu se 
pozalila, na sto joj je on rekao: 

"Prestati jesti (ezm) je bolest, ieludac je kuia boUsti, dajte sva- 
kom tijelu ono na ho je naviklo. " 2 

Alija, r. a., je rekao: "Zeludac je kuda bolesti, sustezanje je glava 
medicine, a obicaj je druga priroda." 3 

Ezm je ostavljanje jela, glad je lijek od prenapunjenosti (zeluca 
hranom), a rijeci Alejhisselama: "ieludac je kuia boUsti" ukazuju na 
manju kolicinu hrane i napustanje strasti. 

Sto se tice obicaja, oni su poput covjekove prirode, kao sto se 
kaie: "Obicaj je druga priroda." On je velika snaga za tijelo i sas- 
tavni dio ocuvanja zdravlja. Zato je Alejhisselam naredivao da se 
svako drzi onoga sto je uobicajio. 

Ebu-Nu'ajm prenosi da je Aisa, r. a., rekla: "Kada bi se Alejhi- 
sselam vracao kudi zimi, volio bi da to bude petkom uvece, a kada 
bi odlazio od kude ljeti, volio bi da to bude petkom uvece." 4 

Kada je tijelo u ravnotezi izmedu gladi i sitosti, naspavanosti i 
nesanice i kada ima takve navike, dusa je uravnotezena, lagahna i 

■ Biljcii Ebu-Nu'ajm 
1 El-Diami'ul-kebir 
3 Biljcii kadi Ebu-Ja'la 
*Hadis jcslab(da'iO 
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tezi ka dobru, a kada se to poremeti, onda je i ona u ncravnotczi. 
Zato je Alejhisselam rckao: 

"$to se mene tide, ja i spavam i klanjam (bdijem), postim, alt i 
mrsim. " 



KAKO LIJECITI BOLESNIKE? 



Kod lijecenja treba uzeti u obzir zivotnu dob, obicaje, godisnje do- 
ba i zanimanje, ne treba davati laksativ oronulom starcu, malom 
djetetu, niti osobi koja ima stomacne tegobe, bolove ili muke, ne- 
modnoj osobi, osobi koja je jako iznurena, koja ima cir ili ranu, niti 
ih treba davati na velikoj vrudini ili velikoj hladnodi, kao ni osobi 
koja ved ima obicaj uzimati neki lijek, sto smo ved pojasnili. 

Ne treba koristiti lijek prije nego cir potpuno sazre. Spavanje 
nakon uzimanja lijeka ga unistava i oslabljuje. Ne treba jesti sa uzi- 
manjem lijeka jer de to neutralisati lijek. Prije uzimanja lijeka neka 
bolesnik sazvace tarkanj (zmijinu travu) ili list grozda, ili neka po- 
mirise luk, a ako se boji povradanja, neka jako stisne prste i neka sisa 
gorki nar, jabuku ili nesto slicno ili neka to prelije vrelom vodom, 
a zatim neka lijek pripravi u etapama: prvo neka isjecka ljekovitu 
biljku, zatim prelije vrelom vodom i na kraju uzme mrvicu kuku- 
ruza. Nakon nekoliko sati treba uzeti malu kolicinu spravljenog 
preparata/caja. Ne smiju se u jednom danu mijesati dva laksativa. 

Sto se tide pustanja krvi: vena bazilika je za grudi, sredisnja vena 
na ruci je za mozak i grudi, desna vena izmedu prstenjaka i malog 
prsta je za lijecenje bolova u jetri i za olaksavanje bolova u slezeni, 
vena isijaticnog zivca za isijaticni zivac i kostobolju, a goljenicna 
vena za redovitu menstruaciju. Hidzama na potkoljenicama je bli- 
ska flebotomiji i pospjesuje menstruaciju, hidzama na zatiljku je za 
upalu oka, zadah iz usta i glavobolju, a injekcija (klistir) je dobra 
za grceve i bolove u zelucu. 

Kada se ustanovi raspored redovnog uzimanja, od njega se ne 
treba odstupati i treba id od slabije ka jacoj dozi, ukoliko manja 
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doza ne djeluje. U lijecenju se ne treba ograniciti samo na onaj li- 
jek koji nam se svida, a cija je korist mala. Ako se bolest pogorsa, 
trebas koristiti lijeksvedok ti stanje ne postane jasno (dok ne bude- 
mo znali o cemu se radi), a kada jednom ustanovis pravilan nacin 
ishrane, neces imati potrebe za lijekovima. 

Hipokrat je rekao: "Ljekar se treba bojati Boga, pokoravati Mu se 
i od Njega traziti savjet, cuvati tajnu pacijenta, ne davati mu smr- 
tonosni lijek, uputiti ga na njega ili mu ga pokazati, a zenama ne 
treba davati lijek koji unistava njen plod (plodnost). Treba biti cist 
od svake necistoce i prljavstine, ne treba na djecu ili zene pozudno 
gledati, osim ako se zeli na lijep nacin zabaviti, poigrati ili druziti. 
Treba lijeciti siromasne i bijedne, lijepo se obracati, blagim rijecima 
i biti blizu Boga." (Ovo su njegove rijeci, a bio je nevjernik!) 

Ja kazem: Hipokrat je strucnjak i predvodnik svima u svojoj 
struci. Bio je jedan od grckih mudraca i njihov predstavnik i imao 
je ispravne metode u medicini. Kaze se da se njegov grob posjecuje 
i danas — o cemu smo vec govorili. 



III. 

ISHRANA U 
KUR'ANU I SUNNETU 



ISHRANA U KUR'ANU I SUNNETU - 
HRANA I LIJEK 



Ovaj dio knjige govori o hrani koju je spomenuo Uzviseni Allah u 
Svojoj plcmcnitoj Knjizi, kao sto su hrana i lijek za odredene bo- 
lesti, a sto je savremena nauka otkrila nakon sto je proslo vise od 
hiljadu i cetiri stotine godina od vremena spustanja Objave koja 
pojasnjava da ima vise od petnaest koristi u crvenom luku, bije- 
lom luku, sve u odredenoj mjeri. Ovakva hrana je u svijetu najsa- 
vremeniji lijek koji ostavlja pozitivne efekte na ljudski organizam. 
Najvaznije je unaprijediti imunoloski sistem organizma na kojeg se 
obrusavaju razlicite bolesti. 
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<r> jtte j>j <^ o£>j Ji\j 

"Tako mi smokve i masline, i gore Sinajske." (Et-Tin, i .-2.) 

Smokve nije bilo u Hidzazu i Medini. Ona se u Kur'anu spo- 
minje samo jednom, na jednom mjestu, njome se zakleo Uzviseni 
Allah u Svojoj plemenitoj Knjizi. Potpuno je jasno da je to cime se 
On zakleo obicna smokva. O njoj nema spomena u sunnetu, jer je 
njegova (Alejhisselamova) zemlja bogata palmama. 

Prenosi se od Ebu-Derda'a: 

"Data je Vjerovjesniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, pregrst, 
pa je on rekao: 'Jedite!'- a i on je jeo i rekao: Kad bih rekao 
daje neko voce spusteno iz Dzenneta, rekao bih daje ovo, jerje 
d&enetsko voce bez kolpice, zato ga jedite. Ono zaista otklanja 
hemoroide i dobroje za kostobolju (artritis). "' 

Ibn-Kajjim kaze u svojoj knjizi Poslanikova medicina da o ovome 
postoji naucna teorija. 

Analiza sastava ploda smokve 

Smokva sadrzi visok nivo sedera i osnovne minerale kao sto su kaJ- 
cij, fosfor, zeljezo, zatim vitamine: a, b i manju kolicinu vitamina c, 
kao i veliku kolicinu vitamina K, a to je element koji ucestvuje u 
procesu zgrusavanja krvi i zaustavljanju krvarenja. 
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Hranjiva vrijednost smokve 

Hranjivost ploda smokve je velika, jer ona sadrzi velike kolicine 
sedera i elemente: kalcij i fosfor. 

Ljekovita svojstva ploda smokve 

Za smokvu se kaze da lijeci brojne bolesti. Tako se ona koristi: 

1 . za lijeienje konstipacije (zatvorenosti, tvrde stolice): stave se 3-4 
suha ploda smokve u casu hladne vode, uvecer ili ujutru i ta- 
ko razmeksane smokve se pojedu, a voda popije. Za lijecenje 
konstipacije takoder se moze koristiti sljedece: skuhaju se tri ili 
cetiri ploda smokve isitnjena, isjeckana i pomijesana sa kravljim 
mlijekom i dvanaest zrna grozdica. Ta smjesa se pije ujutro; 

2. za lijeienje crijevnih tegoba: isjecka se na kriske sest ili sedam su- 
hih plodova smokve, a zatim se preliju maslinovim uljem, doda 
se nekoliko kriski limuna i ostavi se da odstoji cijelu nod. Ujutru 
se jedu ove kriske; 

3 . za lijeienje rana i ozljeda: suhe, kvalitetne smokve preliju se 
kravljim mlijekom. Nekoliko suhih smokava se otvori i ostavi 
malo da odstoje u mlijeku, a nakon sto se malo ohlade, njima 
se previje rana tako sto se u zavoju one stave na otvorenu ranu i 
pricvrste se pamucnom krpom. Ovo treba ponavljati tri ili cetiri 
puta dnevno; 

4. za lijeienje menstrualnih tegoba: ubere se 25-30 listova smokve i 
potope se u litri vode. Pije se protiv kaslja, menstrualnih tegoba 
i za redovitu menstruaciju, a koristi se i za ispiranje grla i usne 
supljine, kao i kod upale desni; 

5. uskladistene (suhe) smokve pomazu laksem izlucivanju mokrade, 
kao i mlijeka kod dojilja. 



MASLINA 



ii> o&t j>J <h> ^©'j J^y 

"Tako mi smokve i masline, i gore Sinajske." (Et-Tin, i .-2.) 

i^Kf j ij^j <ya> i$ej «xv> uSpb 

"I tinimo da iz nje iito izrasta, i groide i povrle, i masline 
i palme, i baiie guste, i vcxfe i pida." (Abese, 27.-3 1.) 

^ -F jr^J O*^ ^ v> 

"I drvo koje na Sinajskoj gori raste, koje zejtin daje i zaiin 
je onima koji jedu." (El-Mu'minun, 20.) 

3<r ^cA'ij j^ij o^iij yj» jj i j& ^ ,» 

<U j> 3# iiJi ^ 0! 

"On spusta s neba vodu koju pijete i kojom se natapa ras- 
tinje kojima stoku napasate. On £ini da vam pomolu nje 
raste iito, i masline, i palme, i groide, i svakovrsni plodovi 
- to je, zaista, dokaz za ljude koji razmiSljaju." (En-Nahl, 

IO.-II.) 
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' .4 , • * '. ' ' i * ' •* .* > 

"ty Ir^ ^ 'JSr £&2 >j l^US Otfjlj SSH 

4 u ^siv^ 1 i^A ^ '^J Yi j# ly^j 

"On je taj koji stvara vinograde, poduprte i nepoduprte, 
i palme i usjeve razli&ta okusa, i masline i iipke, sli£ne i 
razliiite - jedite plodove njhove kad plod dadu, i podajte 
na dan ietve i berbe ono na sta drugi pravo imaju, i ne 
rasipajte, jer On ne voli rasipnike." (El-En'am, 141.) 

Maslinovo drvo je drvo zivota, sve od nje je korisno za ljude, 
njeno ulje, lisde, plodovi. . . 

Analiza sastava masline 

Otprilike 67% masline zauzima voda, 22% su masti (maslinovo 
ulje), 10% proteini i 1% minerali, medu kojima su najvazniji kalcij 
i zeljezo. Isto tako, u njoj se nalazi i mala kolicina razlicitih vita- 
mina, a posto sadrzi masti, onda su tu vitamin E i vitamin d koji 
se nalaze u mastima. S obzirom da je maslina prirodni plod, ona 
takoder sadrzi i vitamine B i c. 

Maslinovo ulje 

Maslinovo ulje Arapi prepoznaju po njegovom cistom svjetlu (sja- 
ju): 

g> y$ &i v g# &± y x± 4% 

"...a kandilj je kao zvijezda blistava koja se ufife blagos- 
lovljenim drvetom maslinovim, i isto£nim i zapadnim, iije 
ulje gotovo da sija kad ga vatra ne dotakne..." (En-Nur, 
35.) 



Maslina 



Maslinovo ulje je bogato mineralima i rijetkim elementima. Ono 
sadrzi nezasicene masti trigliceride, a kolicina masti koja se u njemu 
(maslinovom ulju) nalazi je daleko manja nego u ostalim vrstama 
ulja. Zato ga je bolje koristiti u pripremanju hrane nego druga ulja, 
jer ovo ulje sadrzi nezasicene masnoce, a ostala ulja sadrze zasicene 
i ne mogu se s njime mjeriti u pogledu pripremanja hrane. Sto- 
ga organizam moze koristiti ovo ulje, a da se ne zasiti, dok ostala 
ulja ostavljaju u njemu stetne tvari, pa tako u organizmu nalazi- 
mo opasne kolicine viska masnoca koje uzrokuju razne bolesti kao 
sto su: arterioskleroza (zakrecenje arterija), povisen krvni pritisak, 
probadanje u prsima i druge opasne bolesti. 

Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je naglasavao da je mas- 
lina dobra. Tirmizi i Ibn-Madze biljeze predanje Ebu-Hurejre, r. a., 
da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 

"Jedite mas line, mastite njome, zaistajeona blagoslovljeno (mu- 
barek) drvo. " 

Ljekovita svojstva maslinovog ulja 

Maslinovo ulje odlikuje se zlatnozutom bojom koja tezi ka zelenoj. 
Ima poseban, lijep i ugodan miris i veoma tesko se kvari. 

Maslinovo ulje je blago, plemenito i korisno za osobe koje imaju 
dijabetes. Zato treba piti dvije kasike maslinovog ulja ujutro i jednu 
navecer, prije spavanja, a moze se u njega dodati i sok od limuna. 

Maslinovo ulje je dobro za lijecenje reumatizma i upale zglobo- 
va, a za iscasenje zglobova je dobro koristiti listice sa glavice bijelog 
luka pomijesane sa 200 ml maslinovog ulja, sto treba ostaviti da od- 
stoji dva ili tri dana, a zatim se time previje bolno mjesto nekoliko 
puta. 

Maslinovo ulje se koristi i za ocuvanje tjelesne Ijepote, za otkla- 
njanje bora na lieu i vratu. Koza na lieu i vratu se revitalizira uz 
pomoc jedne male kasike maslinovog ulja, jednog zumanca i ma- 
lo limunovog soka, a nakon dvadeset minuta se to otopi u mlakoj 
vodi. 
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Maslinovo ulje se koristi i za mazanje tijela i zastitu od suncevih 
zraka. 

Jos se koristi za sprecavanje opadanja kose i zato bi trebalo ma- 
zati glavu svake noci deset dana, ostaviti je tako do jutra, a zatim 
oprati. 

Za prijelome ruke ili noge koristi se mast spravljena od masli- 
novog ulja i glicerina koji se stavljaju u jednakom omjeru. 

Ljekovita svojstva maslinovog ploda 

Plod masline je lijepog mirisa, prijatnog okusa i za starije i za mlade 
osobe. Medicinska djela nisu poznavala ljekovita svojstva sastava 
maslinovog ploda, ali kada se Uzviseni u Kur'anu zakleo njome 
(maslinom) i ucinio je lijepim jelom, nestalo je sumnje da ce doci 
vrijeme kada ce se otkriti sva svojstva i tajne do kojih nauka jos nije 
bila doprla. 

Od ljekovitih svojstava maslinovog ploda je to sto on ojacava 
zeludac, pojacava apetit i preventira oboljenja jetre. 

Ljekovita svojstva maslinovog liica 

Kada se konzumira, maslinovo lisce otklanja upale zdrijela i grla, 
zato sto ono sadrzi sokove koji su korisni pri ovim upalama. Ako 
se izdrobi i tako pusti vodu, tj. svoj sok, dobro je za previjanje rana 
i ozljeda, jer sadrzi tvari koje vrse dezinfekciju. 

Takoder je moguce koristiti te iste sokove kao analnu injekciju 
za ostecenja u crijevima. Drevni Egipcani su pridavali veliku paznju 
uzgoju maslina, iako nisu poznavali sva njena uzvisena ljekovita 
svojstva. 



NAR 



Lms oiji ijJft* ^ jAl5i il* ^ ^ £ 

JSI Tj^iaji tliii l^ f > l ^ JU^Jlj 0>=$tj o&rj 

"On vodu s neba spuita, pa Mi onda tinimo da porno du nje 
ni£u sve vrste bilja i da iz njega izrasta zelenilo, a iz njega 
klasje gusto, i iz palmi, iz zametka njihova, grozdovi koje 
je lahko ubrati, i vrtovi lozom zasadeni, narotito masline i 
Sipci, sli£ni i razli£iti. Posmatrajte, zato, plodove njihove, 
kad se tek pojave i kad zru. To je zaista dokaz za ljude koji 
vjeruju." (El-En'am, 99.) 

Til {y* iliii ^Ip-J LjjLli* OlS^Jlj OjsJjJlj iAS» U*£«i 

"On je taj koji stvara vinograde, poduprte i nepoduprte, 
i palme i usjeve razli&ta okusa, i masline i Sipke, sli£ne i 
razli£ite - jedite plodove njhove kad plod dadu, i podajte 
na dan zetve i berbe ono na ha drugi pravo imaju, i ne 
rasipajte, jer On ne voli rasipnike." (El-En'am, 141.) 
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¥"\A> OlSjj ^Ajj U^J 
"U njima <fe biti voda i palmi i Jipaka." (Er-Rahman, 68.) 
Nar (sipak) je dzenetsko voce... 

Prenosi se od Ibn-Abbasa, r. a., da je rekao: "Nema nijednog 
vaseg nara, a da nije zasijan sjemenom nara iz Dzenneta." Harb i 
drugi prenose od Alije, r. a., da je rekao: "Jedite mesnate dijelove 
nara, jer oni ojacavaju zeludac." 

Analiza sastojaka nara 

Vanjska kora ploda sadrzi tanik kiselinu, a to je tvar koja zatvara 
(konstipira), a takoder je ima i u drugim dijelovima ploda. 

Istu ovu tvar takoder sadrzi i narov sok i ona zatvara, a sadrzi i 
secer mentol kao i druge secere, te sadrzi i visok procenat zeljeza. 

Hranjiva vrijednost nara 

Narov sok je bogat secerom, zeljezom, neophodan je i veoma vazan 
za proizvodnju crvenih krvnih zrnaca (eritrocita), pa se koristi u 
slucajevima malokrvnosti (anemije). 

Ljekovita svojstva ploda nara 

Imajuci u vidu da plod nara sadrzi tanik kiselinu, koja ima posebno 
snazan ucinak zatvaranja, on se koristi u sljedecim slucajevima: 

• vanjska kora se koristi u lijecenju proljeva i hemoroida; 

• narov sok se koristi za procepljenje nosnica, u slucaju kihavice 
ili nazeba; 

• sto se tice dzulnara, sto je uobicajeni naziv za sipkovu cvat, on 
je dobar za lijecenje desni. 



Nar 



129 



Iz nara se moze iscijediti tvar koja unistava parazite u organiz- 
mu. Uzme se narova ljuska (oko 60 grama) i stavi se da odstoji u 
vodi cetvrt sata (15 minuta). Ako se svakog jutra popije casa to- 
ga, odstranit ce sve parazite, a moze se koristiti i kao sredstvo za 
olaksavanje (laksativ). 

Ibn-Kajjim u svcjoj knjizi Poslanikova medicina o naru kaze slje- 
dece: "On je dobar za zeludac, ojacava ga, dobar je za grlo i grudi, 
protiv kaslja, za olaksavanje mokrenja, ublazava temperaturu na 
jetri, a njegova kiselina je korisna kod upale zeluca. Kada se iz nje- 
govog mesnatog dijela iscijedi sok, prokuha sa malo meda dok ne 
postane poput masti za mazanje, stavi se malo zumanceta i ocisti 
od vecih komada (narovih ljuski), nanese se na desni i koristi za 
uklanjanje njihove osjetljivosti (prilikom jela). Sjemenke nara sa 
medom otklanjaju pamaricium (poganac pod noktom) i dobre su 
za inficirane rane." 
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"Allah je za vas stvorio zivotinje, da na nekima jasete, a da 
neke jedete." (Gafir, 79.) 

, „S if , 

"Kako oni ne vide da Mi samo zbog njih stoku stvaramo 
i da oni njome raspolazu kao vlasnici i da smo im dali da 
se njome sluze — na nekim jasu, a nekima se hrane. I dru- 
gih koristi od nje imaju, i mlijeko, pa zasto nisu zahvalni?" 

(Jasin, 7 1 .-73.) 

"Vi imate pouku i u stoci: 'Mi vam dajemo da iz utroba 
njenih mlijeko £isto pijete, koje nastaje od grizina u buragu 
i od krvi - ukusno onima koji ga piju.'" (En-Nahl, 66.) 

«o> l&j %L>> I4J jJdtfSlrf. fU$lj 
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"I stoku On za vas stvara; njome se od hladnode stitite, a i 
drugih koristi imate, njome se najviJe i hranite." (En-Nahl, 
5-) 

"I vodem koji <fe sami birati i mesom ptitijim kakvo budu 
ieljeli." (El-Vaki'a, 20.-2 1.) 

"I joJ demo ih darovati vodem i mesom kakvo budu ieljeli." 

(Et-Tur, 22.) 

"Zar je Dzennet, koji je obedan onima koji se Allaha boje - 
u kome su rijeke od vode neustajale i rijeke od mlijeka ne- 
promijenjena ukusa, i rijeke od vina, prijatna onima koji 
piju, i rijeke od meda procijedenog, i gdje ima vo<fa svako- 
vrsnog, i oprosta od Gospodara njihova - zar je to isto ho 
i patnja koja £eka one koji 6c u vatri vjeino boraviti, koji 
6c se uzavrelom vodom pojiti, koja 6c im crijeva kidati!" 
(Muhammed, 15.) 

Mlijeko 

U Sunenima se prenosi: "Koga Allah nahrani, neka kaze: 'Gospo- 
daru nas, blagoslovi nam hranu i opskrbi nas boljom od nje.' Koga 
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Allah napoji mlijekom, neka kaze: 'Gospodaru nas, blagoslovi nam 
mlijeko i podari nam jos vise' - ja zaista ne znam da je neko jelo ili 
pice bolje od mlijeka." 

U Sahihima se navodi da je Allahovom Poslaniku, sallallahu 
alejhi ve sellem, u noci Isra'a ponudena zdjela vina i zdjela mlije- 
ka, on ih je pogledao i uzeo mlijeko. Dzibril, a. s., je rekao: "Hvala 
Allahu Koji te uputio na ono sto je prirodno. Da si uzeo vino, tvoj 
ummet bi zastranio." 

Analiza sastava mlijeka 

Iako je mlijeko jednostavnog okusa, ono je u osnovi prirodni na- 
pitak koji proizvode zenke biljojeda, i ne dodaje mu se nista (vje- 
stacko), ali mu ni ne nedostaje nista sto treba mladuncetu. 

Voda cini 87,4% mlijeka i ona je najvazniji i uvijek prisutni dio 
koji ga cini tecnim, pored proteina ili masnim, pored masnoca, ili 
ukusnim, pored soli, laktoze ili enzima. Ono mora biti u tecnom 
obliku, jer svoje funkcije moze obavljati samo u tecnom obliku: 

^ ij. *j? t u3i difj 

"...i da Mi od vode sve iivo stvaramo..." (El-Enbija', 30.) 
Karbohidrati sacinjavaju 5,4% mlijeka, i to: 

• laktoza (mlijecni seder); ona cini najveci dio mlijecnih secera, 
nalazi se u rastopljenom obliku i daje mlijeku blago sladak okus, 
jer je njegova slatkoca niska (slatkoca laktoze odgovara sestini 
slatkoce saharoze). Ona je slobodni element u mlijeku i pre- 
tvara se u laktoznu (mlijecnu) kiselinu koja pomaze u procesu 
zgrusavanja; 

• glukoza i galaktoza. 

Nitrati cine 3,5% mlijeka, i to: 

• proteini: kazein, albumin i globulin; 
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• nitrati koji nisu proteini: alurija, alurska kiselina, amonijak i 
aminokiseline. 

Ove proteinske tvari sadrze sve vrste i potrebne kolicine aminokise- 
lina, posebno imaju uskladen medusobni odnos. Kazein je osnovni 
element za zgrusavanje mlijeka. 

Masti sacinjavaju 3,7% mlijeka. U mlijeku se nalaze masnoce u op- 
timalnoj kolicini koja moze varirati, ali je kolicina masnoca obicno 
oko 4 mikrona. Medu ovim masnocama nalazimo trigliceride, fo- 
sfolipide i kolesterol. 

Vitamini koji se nalaze u mlijeku dijele se na dvije skupin: 

• vitamini koji se nalaze rastopljeni u masnocama: vitamini a, d, 
h i k; 

• vitamini koji se nalaze rastopljeni u vodi: vitamin B complex. 
Vitamin E je antioksidans, a vitamin B complex omogucava odrza- 
vanje nekih funkcija, tj. ima ulogu u procesu siren ja i zgrusavanja. 

Mineralne soli sacinjavaju 0,7% mlijeka. Polovinu (50%) ovih soli 
cine kalcij i fosfor. Drugih 50% u najvecoj mjeri cine minerali, u 
prvom redu sodij, klor, zeljezo i bakar. 

Organske tvari u mlijeku. Najvazniji elementi su karbon, nitrogen 
i oksigen. 

Enzimi sadrzani u mlijeku su sljedeci: oksidaza, specifican po oksi- 
daciji masnoca, proteinaza, specifican po tome sto razlaze proteine 
tokom sirenja, lipidaza, specifican po tome sto masti pretvara u 
masne kiseline i gliceride, te fosfataza koji razlaze fosfate. 

Hranjive osobine mlijeka 

Mlijeko se smatra upotpunjenom hranom u svakom pogledu. Stru- 
cnjaci u oblasti ishrane smatraju je najboljom prehrambenom tvari, 
jer ono sadrzi sve elemente neophodne za organizam: sadrzi karbo- 
hidrate, a isto tako i proteine i masnoce, zatim razlicite vitamine i 
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mineralne soli. Sve ove tvari u mlijeku su u uravnotezenoj kolicini 
optimalnoj za potrebe organizma, u obliku lagahnom za probavu 
i odstranjivanje stetnih tvari u bubrezima, jer nakon probavljanja 
mlijeka ne ostaje nijedna stetna tvar koju bi bubrezi trebali odstra- 
niti i tako povecava kiselost organizma. Zato ne iznenaduje da je 
to prva hrana za svako mladunce (novorodence) u svijetu sisara, a 
odrasla osoba samo od mlijeka moze zivjeti sedmicama, a da uopce 
ne osjeti nekakav nedostatak u ishrani. 

Proteinske tvari koje se nalaze u mlijeku osiguravaju covjeku os- 
novne aminokiseline potrebne za izgradnju tkiva i razlicitih celija u 
organizmu. To je najvaznija stvar za djecu u dobi njihovog razvoja, 
ali i za odrasle u periodu oporavka od bolesti. Nemoguce je zami- 
jeniti necim drugim aminokiseline biljnog porijekla koje se nalaze 
u mlijeku. Ove proteinske tvari nalaze se u rastopljenom obliku, 
sto olaksava njihovo probavljivanje. One, takoder, pomazu nasta- 
nak tijela u organizmu koja su neophodna za izgradnju prirodnog 
imuniteta osobe. 

Masnoce se nalaze u rastopljenom obliku, te su lagahne za proba- 
vu, a i u takvoj su kolicini da to odgovara svakodnevnim ljudskim 
potrebama, tj. u tijelu se nece pohraniti visak slobodnih hranjivih 
tvari u obliku sala i masti. 

Mlijecni seder (laktoza) je seder sastavljen od dva radikala: gluko- 
ze i galaktoze. Njegova slatkoca odgovara jednoj sestini slatkoce 
saharoze i zato kod bolesnika nema smetnji pri izlucivanju secera 
u mokraci, jer je kolicina glukoze koja se nalazi u mlijeku veoma 
mala. 

Vitamini, takoder, ulaze u sastav mlijeka, kao sto je vitamin E koji 
se nalazi u rastopljenom obliku u mastima. On je iznimno vazan 
za djecu u razvoju i onu koja ulaze u punoljetne godine, a smatra 
se i osnovnim elementom za obradu svjetlosti u sarenici oka, cime 
se upotpunjuje funkcija vida. Zbog toga nedostatak ovih vitamina 
uzrokuje sljepilo, posebno slabu sposobnost vida nocu, zbog cega 
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se i naziva nocnim sljepilom. Vitamin E je, takoder, odgovoran za 
zdravlje koze i povrsinskog sloja koji stiti organizam i unutrasnje 
organe. To je prva linija odbrane od napada mikroba i virusa. Zato 
nedostatak ovog vitamina, tj. ako ga nema u odgovarajucoj, pri- 
rodnoj kolicini, uzrokuje smetnje i ostecenja u koznim stanicama, 
kao i u povrsinskom sloju koze sto olaksava mikrobima da ostecuju 
kozu i prodru u organizam. 

Sto se tice vitamina D, njegova vaznost se ogleda u tome sto je 
on osnovni element koji gradi spojeve sa kalcijem, pa mi zbog toga 
mozemo razumjeti vaznost mlijeka za razvoj djece i novorodencadi. 
Dalje, nedostatak kalcija i vitamina D dovodi do zastoja u razvoju 
skeleta i do njihove lomljivosti (Osteomalcia) ili rahitisa. Prisustvo 
samo jednog elementa nista ne koristi bez drugoga, dakle, nista 
ne vrijedi kalcij ako nema drugog elementa (vitamina d) u istoj 
kolicini, i to u omjeru u kojem je to potrebno u tijelu, a koliko se 
upravo nalazi u mlijeku. 

Fosfor je taj koji omogucuje glukozi da u svom konacnom obli- 
ku ulazi u celije, kada se upotpunjuje sagorijevanje i stvaranje sna- 



Kako je moguce prepoznati pokvareno (razvodnjeno, neispravno) 
mlijeko? 

Boja mlijeka. Prirodno mlijeko ima bijelu boju i nije prozirno. To 
je tako zbog nemogucnosti svjetlosnih zraka da prodru kroz ele- 
mente u mlijeku, poput masnoca. Zato, ako mlijeko poprimi boju 
koja nije uobicajena za njega (zutu, crvenu ili plavu) to ukazuje na 
to da u njemu postoji nesto neprirodno i takvo mlijeko se ne smije 
koristiti za ishranu ljudi, niti se smije preradivati. 
• Mlijeko plave boje javlja se zbog razvoja mikroba. U pocetku 
se javljaju plave mrlje na povrsini mlijeka, a zatim se ove mrlje 
prosiruju na cijelu kolicinu mlijeka i mijenjaju boju u plavu. U 
ovakvim slucajevima je veoma opasno preradivati mlijeko, kao 



ML1JEKO I MESO 



137 



i od njega praviti maslo. Mlijeku ne treba dodavati vodu kako 
bi boja mlijeka bila izmedu bijele (mlijecne) i svijetloplave sto 
se moze dobiti skidanjem kajmaka. 

• Mlijeko crvene boje javlja se zbog pojave odredenih bakterija u 
mlijeku (prodigiosum) ili zbog pojave krvi u mlijeku, sto moze 
biti rezultat upaJe vimena ili mlijecnih puteva, posebno mlijec- 
nih zlijezda, ako mlijeko ne bude pomuzeno u odgovarajucem 
vremenskom roku. 

• Mlijeko zute boje javlja se ukoliko u njega dospije mikrob Ba- 
cil-sinxatus. To je moguce uociti golim okom kada mlijeko nas- 
pemo u staklenu posudu i pogledamo prema svjetlosti. 

Miris mlijeka. Prirodno mlijeko ima blag, prijatan i lijep miris. 
Ipak, mlijeko je specificno po tome sto brzo promijeni miris. Ako 
se pojavi neki cudan miris, to upucuje na to da se ono pokvarilo. 
Isto tako, ono lahko upija mirise drugih vrsta hrane koje zivotinja 
jede, kao sto su, npr., crveni i bijeli luk. Svaki neprirodni miris jeste 
dokaz necistoce mjesta ili posude gdje drzimo mlijeko. 

Okus mlijeka. Okus mlijeka ovisi o elementima koji ga sacinjavaju, 
secerima i solima i zato se ono moze koristiti i u slatkim i u slanim 
jelima. 

Neprirodni okusi mlijeka su sljedeci: 

• gorak okus se javlja zbog nedostatka elemenata koji ga cine bla- 
gim ili zbog pojave odredenih vrsta mikroba; 

• slan okus obicno se javlja kod starijih zivotinja, a takoder i kada 
se desi da zivotinja dobije neku vrstu upale. Takvo slano mlijeko 
ne smije se koristiti za ishranu ljudi, niti se smije preradivati. 
Medu cudne okuse mlijeka takoder se ubrajaju: okus koji vuce 
na masnocu, okus po truhlini ili okus koji vuce na ribu. 

Savjetuje se da se ne konzumira nezdravo mlijeko bojeci se da se 
time ne izlozimo bolestima koje se prenose putem mlijeka, ali je 
sasvim dovoljno preispitati miris mlijeka, skinuti povrsinski sloj 
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(kajmak), a zatim ispitati okus i miris ispod kajmaka; tako ce se 
otkriti pravi miris mlijeka i bit ce nam najjasnije kakvo je. 

Sastav mlijeka. Mlijeko se odlikuje visokom viskoznoscu koja ovisi 
o kolicini vode u njemu. Obicno se ta viskoznost (masnost) sma- 
njuje ako je veci procenat vode, a manja kolicina masti. Viskoznost 
mlijeka i njegov sastav se preispituju kako bi se otkrilo da li se onom 
cistom, prirodnom mlijeku sta dodavalo. 



Metode koje se koriste pri falsificiranju mlijeka su sljedece: 

1 . dodavanje vode u mlijeko ili uzimanje masnoce, 

2. dodavanje tvari koje su u vezi s mlijekom poput secera, brasna 
ili zelatina, 

3. vadenje masnoce i dodavanje nekih sastojaka kao, npr., orle- 
anovo drvo, 

4. dodavanje odredenih tvari koje sprecavaju kvarenje mlijeka. 

Kako cuvati mlijeko? Kada se mlijeko pomuze iz vimena krave ili 
koze ono je u najvecem broju slucajeva cisto. Kada mlado tele pije 
mlijeko svoje majke, dobija ga cisto od bakterija, jer ga uzima di- 
rektno iz vimena. Sto se tice covjeka, on mlijeko uzima nekoliko 
sati nakon muze i zbog toga bakterije mogu dospjeti u mlijeko i 
razmnoziti se. 

Uprkos tome sto je mlijeko najbolja hrana, ipak je ono pogodna 
sredina za razmnoiavanje odredenih bakterija koje u mlijeko obic- 
no dospiju posredstvom muha, prljavih ruku i necistih posuda, kao 
sto su bakterije tifusa i difterije, a sto se tice bakterija tuberkuloze, 
one u njega uglavnom dospiju putem bradavica na vimenu. Velike 
drzave upozoravaju na opce opasnosti po zdravlje uzrokovane pok- 
varenim mlijekom i zagovaraju da se mlijeko muze putem aparata 
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za muzu kako bi se osavremenio nacin muze mlijeka i kako bi se 
ono dobilo direktno, prirodno i neiskvareno. Opcenito gledano, 
najbolji nacin za ocuvanje kvaliteta mlijeka jeste njegovo prekriva- 
nje ili zatvaranje (posude poklopcem). 

Jos jedan nacin ocuvanja mlijeka jeste da se ono stavi na vatru i 
pusti da provre, a zatim ostavi, i to se smatra nacinom cuvanja mli- 
jeka, tj. smatra se dobrim za konzumiranje, ali je cinjenica da ono 
ustvari ne dostize tacku kljucanja i da kajmak koji se kasnije for- 
mira sadrzi mikrobe koji nisu neutralisani. Zato kod prokuhavanja 
mlijeka treba voditi racuna o sljedecem: 

• tokom prokuhavanja treba obavezno mijesati mlijeko da bi se 
pokidao povrsinski sloj koji se uvijek iznova formira i da se spri- 
jeci nastanak kajmaka, 

• mlijeko treba ohladiti odmah nakon kuhanja i ne smije se os- 
taviti da se prirodno hladi pa da u njega dospiju i razmnoze se 
bakterije, a to ce se postici ako se ono odmah prespe u posudu 
u kojoj je malo hladne vode. 

Mlijecni proizvodi 

Kajmak (vrhnje) i maslo. Kaze se: Arapi su prvi narod koji je znao 
proizvoditi kajmak. Imali su obicaj sipati mlijeko u koine mjesine 
na ledima deva. Tako bi se od stalnog treskanja tokom jahanja na 
vrh izdvojila masnoca koja se nalazi u mlijeku, a koju bi kasnije 
ostavljali u manjim porcijama. 

Kajmak je izvrsna hrana. To je najbolja vrsta masne hrane uop- 
ce, bolji je od maslaca ili putera i bolji je od biljnih ulja, jer se 
dobija iz masti zivotinjskog porijekla, lagahan je za probavljivanje, 
apsorpciju i sagorijevanje u organizmu, za razliku od ostalih mas- 
noca. Kaj mak je bogat vitaminima a i D, a ima i optimalnu kolicinu 
mineralnih soli. 

Stanovnici Egipta veoma rijetko konzumiraju kajmak, jer je zrak 
vreo vecim dijelom godine pa se on konzumira ogranicen broj puta. 
Oni od mlijeka vecinom prave maslac i puter i to je veoma omiljena 
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hrana u Egiptu, iako to neutralise brojne koristi i odlike kajmaka. 
Razlog zbog kojeg ljudi kajmak preraduju u maslac ili puter jeste 
taj sto se oni ne kvare tako brzo kao kajmak. Maslac je moguce cu- 
vati i skladistiti u stanu vise mjeseci, cak i bez frizidera, i koristiti 
ga po potrebi, u zeljene svrhe. 

Steta u preradi kajmaka ogleda se u tome sto se u toku prera- 
de gube svi vitamini i mineralne soli iz njega, kao i proteini koji 
ucestvuju u procesu pretvaranja kajmaka u maslac. 

Iako imamo brojne koristi iz jela koja su porijeklom s Istoka, mi 
ipak zelimo da nas narod cini onako kako cine zapadnjaci u pripre- 
manju odredenih vrsta hrane. Kajmak (vrhnje) je jedan od osnov- 
nih sastojaka koji se uvijek nalaze na trpezama u Evropi i Americi. 
Narod tamo dobro pazi da ne jede kruh na kojeg nije stavio malo 
kajmaka. Kajmak i puter ne dodaju u hranu za vrijeme kuhanja 
vec ih stavljaju na unaprijed pripremljen grasak ili povrce. Tako se 
u kajmaku ocuvaju svi korisni elementi, posebno zbog toga sto je 
hrana koja se kuha na maslu teska za probavu, uzrokuje teskoce 
zelucu i jetri, malaksalost i neke druge zdravstvene teskoce. 

Sir. Sira ima mnogo vrsta, cak oko pet stotina. On je dobra vrsta 
hrane, jer u sebi sadrzi vecinu sastojaka mlijeka, a svaka vrsta sira 
ima svoj specifican okus. Najvaznije vrste sira su sljedece: 

• bijeli sir, tabela i pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze 
u 100 grama bijelog sira. 



Tabela i: Hranjive vrijednosti u 100 g bijelog sira 



Element 



Koli£ina 



Element 



Kolidina 



Voda 
Masti 



5i g 
39 g 
1450 o.j." 
0,22 mg 
68 mg 
0,2 mg 



Proteini 
Karbohidrati 
Vitamin bi 
Nikotinska kiselina 
Fosfor 



9g 
2 g 



Vitamin e 
Vitamin B2 



0,01 mg 
o,i mg 
97 mg 



Kalcij 
Zcljezo 



* Osnovnih jedinica 
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100 grama bijelog sira sadrzi 371 kilokaloriju. 
• perzijski sir, tabela 2 pojasnjava hranjive vrijednosti koje se na- 
laze u 100 grama perzijskog sira. 



Tabela 2: Hranjive vrijednosti u 100 g perzijskog sira 



Element 


Kolicma 


Element Kolicma 


Voda 


40 g 


Proteini 


33 g 


Masti 


30 g 


Karbohidrati 


0,2 g 


Vitamin e 


1400 0. j. 


Vitamin bi 


0,02 mg 


Vitamin B2 


0,42 mg 


Nikotinska kiselina 


0,4 mg 


Kalcij 


725 mg 


Fosfor 


500 mg 


2eljezo 


0.1 mg 







100 grama perzijskog sira sadrzi 397 kilokalorija. 
• iejdersir, tabela 3 pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze 
u 100 grama sejder sira. 

Tabela 3: Hranjive vrijednosti u 100 g sejder sira 



Element 


Kolicma | Element 


Kolicma 


Voda 


37 g 


Proteini 


*5g 


Masti 


33.*g 


Karbohidrati 


2 >i g 


Vitamin e 


1400 o.j. 


Vitamin bi 


0,02 mg 


Vitamin B2 


0,42 mg 


Kalcij 


72S mg 


Fosfor 


495 mg 


2eljezo 


1 mg 



100 grama sejder sira sadrzi 397 kilokalorija. 
• rokfor sir je sir u koji se stavljaju gljive zbog kojih ima specificnu 
zelenu boju i poseban nacin pripremanja. Tabela 4 na sljededoj 
stranici pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze u 100 gra- 
ma rokfor sira. 

100 grama rokfor sira sadrzi 390 kilokalorija. 

Kiselo mlijeko. To je mlijeko koje je fermentiralo pod dejstvom 
bakterija u njemu koje mijenjaju mlijecni seder (laktozu) koji se 
nalazi u mlijecnoj kiselini. 
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Tabela 4: Hranjive vrijednosti u 100 g rokfor sira 



Element 



Kolitina | Element 



Kolitina 



Voda 
Masti 



32.2 g 
4010 o. j. 
0,4s mg 



37 g 



Proteini 
Karbohidrati 
Vitamin bi 
Nikotinska kiselina 



21.7 g 
1 g 



Vitamin e 
Vitamin B2 
Vitamin h 
Fosfor 



1 mg 
36o mg 



Kalcij 
2eljezo 



0,03 mg 
1.24 mg 
700 mg 



1 mg 



Zbog povedane kiselosti mlijeka, a pod utjecajem ovih kiselina 
desava se da proteini iz mlijeka sedimentiraju. 

Kiselo mlijeko je izvrsna hrana za zdrave osobe, bolesnike i one 
koji su u procesu ozdravljenja, jer se u njemu nalaze proteini koji 
se u velikoj kolicini probavljaju pod dejstvom bakterija. 

Kiselost kiselog mlijeka javlja se bez djelovanja stetnih bakterija, 
zbogcega je u isto vrijeme lahko probavljivo, blago i prijatno i ima 
povoljan utjecaj na zivce. Neki naucnici smatraju da redovno kon- 
zumiranje kiselog mlijeka usporava proces starenja. Zato se kaze da 
je razlog dugovjecnosti Bugara njihova navika da redovno jedu ki- 
selo mlijeko. Kiselo mlijeko sadrzi idealne kolicine vitamina A, D i 
c, a pored njih sadrzi jos i: vodu (82,5%), proteine (4,4%), masti 
(5,7%), mlijecni seder (6,7%), mlijecnu kiselinu (0,45%) i mineral- 
ne soli (0,5%). 

100 grama kiselog mlijeka sadrzi 356 kilokalorija. 



Prenosi se od Allahovog Poslanika, sallallahu alejhi ve sellem, vje- 
rodostojnim putem, da je rekao: 

"Vrijednost Aile nad drugim zenama je poput vrijednosti po- 
pare nad ostalom hranom" 



Meso 



— a popara je kruh s mesom. 
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U Sunenu Ibn-Madze je zabiljezeno predanje Ebu-Derda'a da je 
Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 

"Najbolja hrana stanovnika dunjaluka i Dzenneta je meso. " 

Alija ibn Ebi-Talib, r. a., je rekao: "Jedite meso, ono poboljsava 
ten, prazni zeludac (suzava struk) i uljepsava narav." 

Nafi' je rekao: "Ibn-Omer, r. a., bi tokom ramazana uvijek kon- 
zumirao meso i kada bi putovao uvijek bi jeo meso." 

Spominje se da je Alija, r. a., rekao: "Ko ne bude jeo meso cetr- 
deset dana pokvarit ce mu se karakter." 

Meso je glavni izvor proteina 

Meso zivotinja smatra se jedinim izvorom koji sadrzi dovoljno veli- 
ku kolicinu proteina, jer se u njemu nalaze osnovne aminokiseline 
od kojih se sastoje tkiva i organi u organizmu. Proteina biljnog po- 
rijekla u biljkama nema u onoj kolicini koliko ih ima u mesu i zato 
se one i smatraju manje hranjivim i ne mogu zamijeniti meso. 

Proteini zivotinjskog porijekla su jedine tvari koje grade anti- 
tijela neophodna organizmu za borbu protiv mikroba i bakterija. 
Zbog toga se nedostatak proteina zivotinjskog porijekla na osobi 
ocituje u vidu slabljenja prirodnog imuniteta, a prevelika kolicina 
ga takoder izlaze podloznosti bolestima. 

Najbolje meso 

Najbolje je ono meso koje sadrzi malu kolicinu masti (sala). Zato 
je meso misica i sa plecki najbolje, najblaze i najukusnije, najmanje 
uzrokuje smetnje i najbrze se probavi. U dva Sahiha se navodi da 
je Allahov Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, najvise volio takvo 
meso (tj. meso sa plecke). 

Upozorenje da se ne odritemo konzumiranja mesa 

Posto je meso tako korisno za organizam zbog proteina koje sadrzi 
to znaci da je odricanje od konzumiranja mesa stetno po zdravlje 
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zbog velike potrebe za njim. Odredena je krajnja granica koliko 
proteina je organizmu potrebno svaki dan i kaze se da to iznosi 
otprilike 60 grama, a ako znamo da 1 20 grama janjetine, pticijeg 
ili ribljeg mesa sadrzi 60 grama proteina onda saznajemo da osobe 
koje se odreknu konzumiranja mesa i druge proteinske hrane na- 
nose svome zdravlju veliku stetu. Jedna od takvih smetnji je i to sto 
veliki krvotok ne moze u potpunosti procistiti krv kroz bubrege i 
tako im pricinjava veliki teret. 

Hranjiva vrijednost mesa 

Janjetina, teletina i govedina. Tabela 5 pokazuje hranjive vrijed- 
nosti u 100 grama janjetine, teletine i govedine. 



Tabela 5: Hranjive vrijednosti u 100 g razliditih vrsta mesa 



Element 




Kolicina 




Janjetina 


Teletina 


Govedina 


Voda 


63.7 g 


69 g 


47 g 


Protein i 


I8g 


19.2 g 


"g 


Masti 


17.5 g 


" g 


30 g 


Vitamin e 


20 o.j. 






Vitamin bi 


0,21 mg 


0,18 mg 


0,08 mg 


Vitamin B2 


0,26 mg 


0,27 mg 


0,19 mg 


Nikotinska kiselina 


5-9 mg 


5.9 mg 


4.8 mg 


2eljezo 


2,7 mg 


2,9 mg 


2,8 mg 


Fosfor 


194 mg 


207 mg 


158 mg 



100 grama janjetine sadrzi 235 kilokalorija, 100 grama teletine 
sadrzi 181 kilokaloriju, dok 100 grama govedine sadrzi 364 kiloka- 
lorije, sto znaci da ovo posljednje ima najvisu hranjivu vrijednost. 

Jetrica (dzigerica) i njena hranjiva vrijednost. Jetrica se smatra me- 
som jer sadrzi dovoljnu kolicinu vitamina a, bi i B2, a pored njih 
u njoj jos ima bakra i zeljeza u obliku koji je koristan za organi- 
zam. Savjetuje se da jetrica, poput mlijeka, bude obavezni sastojak 
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ishrane djece u toku njihovog razvoja i sazrijevanja, a takoder se 
preporucuje i trudnicama, dojiljama i osobama koje su u fazi oz- 
dravljenja. 

Iz tabele 6 se jasno vidi hranjiva vrijednost u 1 00 grama govede 
jetrice. 



Tabela 6: Hranjivc vrijednosti u 100 g govede jctricc 



Element Kolidina 


Element Kolicina 


Voda 70,9 g 
Masti 4,2 g 
Vitamin e 19200 o.j. 
Vitamin B2 varira 
Vitamin c 2,8 mg 
Zeljezo 31 mg 
Fosfor 373 mg 


Proteini 19,8 g 
Karbohidrati 3,6 g 
Vitamin bi 0,27 mg 
Nikotinska kiselina 16,1 mg 
Kalcij 8 mg 
Bakar 2,08 mg 
Sumpor 251 mg 


100 grama govede jetrice sadrzi 136 kilokalorija. 

Piletina. Tabela 7 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama ku- 
hane piletine: 

Tabela 7: Hranjive vrijednosti u 100 g kuhane piletine 


Element Kolicina 


Element Koli£ina 


Voda 66 g 
Masti 1 2,6 g 
Vitamin bi 0,1 1 mg 
Nikotinska kiselina 8,6 mg 
Zeljezo 1 ,9 mg 


Proteini 20,2 g 
Karbohidrati - 
Vitamin B2 0,18 mg 
Kalcij 16 mg 
Fosfor 218 mg 



100 grama kuhane piletine sadrzi 136 kilokalorija. 



Jaja 

Jaja se, takoder, smatraju potpunom hranom, jer sadrze sve hranjive 
elemente potrebne organ izmu. 
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Tabela 8 pokazuje hranjive vrijcdnosti u 100 grama bjelanceta 
i zumanceta: 



Tabela 8: Hranjive vrijcdnosti u 1 00 g jaja 


Element 


Koltfina 








Bjelance 


Zumancc 


Voda 


87.8 g 


49.4 g 


Proteini 


10,8 g 




Karbohidrati 


1 g 


0.7 g 


Vitamin bi 




0,32 mg 


Vitamin B2 


0,23 mg 


0,52 mg 


Vitamin d 




100 0. j. 


Vitamin e 




31100. j. 


Nikotinska kiselina 


0,8 mg 


0,2 mg 


Botasij 


100 mg 


100 mg 


Kalcij 


6 mg 


147 mg 


Zeljezo 


0,2 mg 


7.i mg 


Fosfor 


17 mg 


564 mg 


Sumpor 




149 mg 


Bakar 




0,4 mg 



100 grama bjelanceta sadrzi 47 kilokalorija, a prosjecna masa 
bjelanceta u jajetu je 30 grama. 

100 grama svjezeg zumanceta sadrzi 355 kilokalorija. Treba zna- 
ti da je prosjecna masa jednog zumanceta 1 8 grama. 

Najbolji je nacin da se pojede jaje jesti zumance dok je jos svjeze 
ili ga jesti napola kuhano. Tako ga je lakse probaviti od potpuno 
skuhanog jajeta, a ono ne gubi svoju vrijednost. 



DATULE 



{Yo> lij viJdp JaiUj gjij 

"Zatresi palmino stablo, posude po tebi datule svjeze, pa 
jedi i pij i budi vesela! A ako vidiJ dovjeka kakva, ti reci: 
'Ja sam se zavjetovala Milostivom da <fu sutjeti, i danas ni 
s kirn ne<fu govoriti.'" (Merjem, 25.-26.) 

U dva Sahiha biljezi se predanje Abdullaha ibn Dza'fera, r. a., 
da je rekao: "Vidio sam Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, kako jede krastavac sa svjezim datulama." 

U Sunenu Ebu-Davuda biljezi se predanje Enesa, r. a., koji je 
rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, se iftario svje- 
zim datulama prije nego bi klanjao. Ako ne bi nasao svjeze, onda 
sa suhim, a ako ni njih ne bi nasao, onda s nekoliko gutljaja vode." 

Suhe datule se ubrajaju u narodnu hranu koja je ekonomski pri- 
hvatljiva. Njihova dobra strana, pored toga sto su jeftine, jeste to 
sto se mogu lahko cuvati i susiti, zbog cega ih vecina ljudi konzu- 
mira tokom veceg dijela godine. 

Analiza sastava suhih datula 

Procenat secera u suhim datulama je oko 70%, proteina ima oko 
20% i otprilike 3% masti. 
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Suhe datule su bogate mineralnim solima kao sto su: kalcij i 
botasij, posebno su bogate zeljezom, a sadrze i korisne kolicine vi- 
tamina b i c. 

Hranjiva vrijednost suhih datula 

Covjek moze zivjeti dug vremenski period hraneci se samo suhim 
datulama, jer su one bogate secerom koji je u takvom obliku da ga 
je lahko probaviti, apsorbirati i sagorjeti u organizmu. Suhe datule 
imaju male kolicine masti i proteina sto osobu koja ih konzumi- 
ra cini vitkijom. Ako se uzimaju sa casom mlijeka, predstavljaju 
potpunu hranu, u svakom pogledu, jer mlijeko sadrzi lijepo urav- 
notezene kolicine proteina i masti. 

Velik broj stanovnika pustinje (beduina) zive jeduci samo suhe 
datule i pijuci svjeze mlijeko. Njihovo zdravlje ne moze biti bolje, 
ne pogadaju ih teske ili zarazne bolesti, a rijetko je vidjeti da je neko 
od njih malaksao. 

Ishrana porodilja 

Svjeze datule veoma su bogate kalcijem i zeljezom zbog cega ih je 
Uzviseni Allah preporucio porodiljama i naredio Merjemi, koja je 
bila na porodaju, da ih uzima za vrijeme postporodajnog krvarenja 
(nifasa). Kolicina zeljeza i kalcija koji se nalaze u svjezim datulama 
idealna je i veoma vazna za proizvodnju majcinog mlijeka. Datu- 
le opskrbljuju majku svim onim elementima koje je izgubila pri 
porodaju ili prilikom dojenja. 2eljezo i kalcij su, takoder, dva zi- 
votno vazna elementa za razvoj dojenceta i smatraju se najvaznijim 
elementima za izgradnju krvi i kostane srzi. 

Lagahan iftar (veiera) 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao je obicaj iftariti 
se svjezim datulama prije nego bi klanjao. I kadabi se iftario svjezim 
ili suhim datulama, uvijek se radilo o veoma malim kolicinama. To 
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je zbog toga sto post isprazni zeludac. Nesto slatko najbrze stigne 
do jetre i njoj je najdraze, a to su upravo svjeze datule, ona ih bolje 
iskoristi i brze sagori, te tako organ ima i probavnom traktu povrati 
snagu. 

Medicina je utvrdila da su seder i voda najpotrebniji organizmu 
postaca nakon sto se post zavrsi, jer nedostatak secera u organizmu 
uzrokuje osjecaj tjeskobe u grudima i zivcane smetnje, a nedosta- 
tak vode u organizmu uzrokuje malaksalost i nemoc. To je zbog 
toga sto postac koji pri iftaru odjednom napuni zeludac, hranom 
i picem, nije u stanju probaviti seder tri ili vise sati, te mu i dalje 
djeluju efekti ovih nedostataka i osjeda kao da je nastavio postiti ili 
biva, kao sto to kaze jedan drevni arapski pjesnik: 

"Poput sivkaste deve u pustinji 
Koju zed ubije 

A na ledima svojim vodu nosi. " 

Ljekovita svojstva opraiene nedozrele datule (belah) i 
svjeiih datula (rutab) 

Neka od ljekovitih svojstava oprasene nedozrele datule i svjezih da- 
tula su sljededa: 

• u drevnim medicinskim izvorima navodi se da konzumiranje 
suhih datula neutralise parazite, a za medinske datule ( adzva) 
takoder se kaze da neutralisu parazite u stomaku; 

"Datule (adzva) su iz Dzenneta i u njima je lijek od otrova (an- 
tidot) "; 

• drevni Egipdani su koristili oprasene nedozrele datule (belah) u 
lijecenju bolesti mokradnog mjehura, zeluca i crijeva; 

• oprasene nedozrele datule (belah) ojacavaju probavni trakt i po- 
mazu u slucaju zatvorenosti, jer sadrze vlakna koja poboljsavaju 
prohodnost crijeva, jacaju matericu, posebno pri porodaju, sto 
potvrduju i studije savremenih istrazivaca. One imaju povoljan 
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ucinak na sposobnost kontrakcije materice. Uzviseni Allah je 
ukazao Merjemi, r. a., da jede oprasene nedozrele datule, pa je 
njena materica mogla snaznije potiskivati plod te je veoma lah- 
ko rodila dijete. 

LS^j J& «Yo» t*r lij d& 't&& 4D g#j 

"Zatresi palmino stablo, posude po tebi datule svjeie, pa jedi 
i pij i budi vesela! A ako vidiJ covjeka kakva, ti reci: 'Ja sam 
se zavjetovala Milostivom da <fu Sutjeti, i danas ni s kim ne<fu 
govoriti'" (Merjem, 25.-26.); 

• suhe datule djeluju smirujuce na zivce. Zato ljekari savjetuju da 
se djeci i starim osobama daju datule ujutro, jer je tad njihov 
utjecaj na dusevno stanje najbolji; 

• nedozrele datule potopljene u vodu poboljsavaju izlucivanje 
mokrace i olaksavaju mokrenje; 

• suhe datule su bogate mineralnim solima kao sto su kalcij i bota- 
sij i zato su one najbolje sto se moze pojesti za ocuvanje uravno- 
tezene kiselosti zeluea. To je zbog toga sto one neutralisu baze 
ugljika nakon probavljanja i apsorpcije. Tako se uravnotezava 
kiselost uzrokovana konzumiranjem proteina kojih ima, napri- 
mjer, u ribi ili jajima; 

• suhe datule su dobar izvor vitamina E koji cuva vlaznost oka i 
njegov sjaj, pojacava vid i sposobnost gledanja i djeluje smiru- 
j uce na zivce. 

Najplemenitija i najbolja vrsta nedozrelih datula za jelo su suhe 
datule (temr), one su jeftina narodna hrana i jedu se u mnogim 
krajevima. 
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Jedna od odlika suhih datula jeste i to sto se one sporo kvare, 
pa ih je mogude cuvati i skladistiti sve do nove berbe. Zato se moze 
oslanjati na njih u ishrani sve dok ne dospije novo vode. 

Suienje nedozrelih datula 

1 . Beru se nedozrele datule koje su napola suhe, zatim se ostave 
na suncu sedmicu dana ili deset dana i promijesaju se svaka dva 
dana. 

2. Datule se stave na jednu hrpu jedan dan da izgube prirodnu 
vlaznost, a zatim se pakuju u vrede ili sanduke. 

Tabela 9 pokazuje hranjive vrijednosti u 1 00 grama suhih datula 
(belah). 

Tabela 9: Hranjive vrijednosti u 100 g suhih datula (belah) 



Element Kolitina | Element Kolitina 



Voda 


20 g 


Proteini 


"g 


Masti 


0,6 g 


Karbohidrati 


75 g 


Vlakna 


2.4 g 


Vitamin e 


60 0. j. 


Vitamin bi 


0,8 mg 


Vitamin B2 


0,05 mg 


Nikotinska kiselina 


2,2 mg 


Kalcij 


65 mg 


Fosfor 


72 mg 


2eljezo 


2,1 mg 



VINOVA LOZA (GROZDE) 

U ipb $ & a^ij bj&j 

"On dini da vam pomodu nje raste zito, i masline, i palme, 
i grozde, i svakovrsni plodovi — to je, zaista, dokaz za ljude 
koji razmiJl jaju." (En-Nahl, 1 1 .) 

^ Oj lli^- lijjj \j>~ Za djS>£ yllpVlj J->JJt ol^ii 

♦iv> Ojiii; p$ ^ llii 

"A od plodova palmi i vinove loze pripremate pice i hranu 
prijatnu. To je, doista, dokaz onima koji pameti imaju." 
(En-Nahl, 67.) 

Uzviseni Allah je spomenuo grozde na vise mjesta u Svojoj ple- 
menitoj Knjizi zajedno sa drugim blagdatima kojima je darovao 
Svoje robove na ovom i onome svijetu. Ono je jedno od najboljih 
i najkorisnijih vrsta voca. Grozde je jedno od tri kraljevske vrste 
voca (grozde, datule i smokve). 

Analiza sastava groida 

Grozde sadrzi secere u procentu od 1 5%, a otprilike 7% od toga 
otpada na glukozu, ciji nivo se povecava sto god plod bolje uzrije i 
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ona je seder koji je najjednostavnije preraditi, najlakse ga je proba- 
viti, apsorbirati i sagorjeti u organizmu. 

Isto tako, grozde sadrzi 1,5% proteina i 1,5% masti. 

Hranjiva vrijednost groida 

Grozde je bogato secerima koji poboljsavaju rad jetre koja se u ve- 
likoj mjeri oslanja na njihove rezerve koje koristi po potrebi, kao, 
naprimjer, za vrijeme posta. Seceri su osnovne tvari za sagorijevanje 
i oni daju snagu i omogucuju razvijanje i vitalnost. 

Ljuska grozda je bogata vitaminom B koji obavlja brojne zivot- 
ne funkcije u organizmu covjeka i koji je vazan faktor u ocuvanju 
nervnog sistema. 

Isto tako, grozde sadrii korisne kolicine vitamina C koji una- 
preduje imunoloski sistem organizma i smanjuje mogucnosti dje- 
lovanja mikroba i bakterija. 

Tabela 10 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama grozda. 



Tabela 10: Hranjive vrijednosti u 100 g grozda 



Element 


Koliiina 


Element 


Koliiina 


Voda 


8i,6g 


Protein i 


0,8 g 


Masti 


0,4 g 


Karbohidrati 


i6,7g 


Vlakna 


4.3 g 


Vitamin E 


80 0. j. 


Vitamin bi 


0,05 mg 


Vitamin B2 




Nikotinska kiselina 


4 mg 


Vitamin c 


0,03 mg 


Kalcij 


17 mg 


Botasij 


0,4 mg 


Zeljezo 


0,6 mg 


Fosfor 


234 mg 



100 grama grozda sadrzi 68 kilokalorija. 



Upotreba groida u medicinske svrhe 

• Grozde blago djeluje na crijeva (poboljsava prohodnost) i zato 
se koristi u slucajevima zatvorenosti (konstipacije). 



VlNOVA LOZA (GROZDE) 



• Ono povecava izlucivanje mokrace, smanjuje nivo mokracnih 
kiselina u krvi koje stetno djeluju na zdravlje, jer uzrokuju bo- 
love u zglobovima (artritis). 

• Imajuci u vidu sve secere koje grozde sadrzi (posebno glukozu), 
ono pomaze ocuvanju zdravlja jetre, poboljsanju njenog rada i 
lucenju zeludacnih sokova. 

• Sok od grozda djeluje protiv kihavice i kaslja. 
SuSenje grozda (grozd ice) 

1. Odabere se zrelo grozde, uberu se grozdovi koji se nose u poseb- 
nim kosarama na susenje koje se obicno vrsi na drvenim pod- 
logama, velicine 60x90 cm i debljine 5 cm. 

2. Posude (s grozdem) se ostave na osuncanom mjestu dvije sed- 
mice, a grozdovi se za to vrijeme promijesaju 2-3 puta. 

3 . Grozde se odnese u hlad i ostavi se deset dana dok se potpuno 
ne osusi tako da u njemu ne bude nikakvog soka. 

4. Grozdovi se stave u drvene sanduke i ostave dvadeset dana. 

5 . Zrna se skinu sa grozdova i stave se u vrecice ili posude. 

6. Moguce je skratiti period susenja tako sto ce se grozde namociti 
prije susenja u toplu kausticku sodu od 0,5%, a zatim ga drugi 
put oprati vodom. 

Takoder je moguce ubrzati period susenja tako sto ce se sve rad- 
nje oko susenja izvoditi na suncu, a povremeno se premjestiti u 
hlad, ali ce tada njihova boja biti tamna. 

Suho grozde (grozdice) zadrzava vecinu odlika svjezeg grozda i 
cak organizmu osiguravaju vecu kolicinu kalorija, jer 100 grama 
grozdica sadrzi 268 kilokalorija. 

Tabela 1 1 na sljedecoj stranici pokazuje hranjive vrijednosti u 
1 00 grama grozdica. 
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Tabela Ii: H ran jive vrijednosti u 100 g grozdica 



Element Kolifina 


Element 


Koliiina 


Voda 


Mg 


Protein i 


2 ' 2 g 


Masti 


0,5 g 


Karbohidrati 


71. 2g 


Vitamin e 


50o.j. 


Vitamin bi 


0,15 mg 


Vitamin B2 


0,08 mg 


Kalcij 


78 mg 


Zeljezo 


3.3 mg 


Fosfor 


139 mg 



BANANA 



■ "A oni sredni - ko su srecni?! Bide medu lotosovim drve- 
<fem bez bodlji, i medu bananama, plodovima nanizanim." 

(El-Vaki'a, 27.-29.) 

Prijasnji narodi su bananu nazivali "hranom filozofa", jer su se 
indijski ucenjaci i filozofi oslanjali na nju kao na osnovnu ishranu 
koja im je pomagala u razmisljanju i meditaciji. 

Banana je veoma vazan izvor koji organizam opskrbljuje karbo- 
hidratima koji tijelu daju snagu i odrzavaju njegovu toplinu. 

Savjetuje se da se uzimaju samo one banane koje su zrele, jer 
su karbohidrati iz nezrelih banana teski za probavu, neslatke su, 
a velik procenat skroba iz zrele banane se pretvori u seder koji je 
lahko probaviti i prijatnog je okusa. 

Tabela 12 na sljedecoj stranici pokazuje hranjive vrijednosti u 
100 grama zrele banane. 

100 grama banane sadrzi 88 kilokalorija. 

Banana u iivotu naroda 

Banana se smatra novim vocem. Prije jednog stoljeca ona se sma- 
trala vocem koje je doslo sa Zapada, tj. hranom zapadne Evrope 
i Evropske unije. Zato su se drzave koje granice sa Njujorkom i 
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Tabela 12: Hranjivc vrijednosti u 100 g zrele banane 



Element 



Koli£ina 



Element 



Kolitina 



Voda 
Masti 
Vlakna 



o.5 g 
0,09 mg 
0,6 mg 
420 mg 
31 mg 
0,6 mg 



73.5 g 
4g 



Vitamin e 
Vitamin B2 
Vitamin c 
Kalcij 



Proteini 
Karbohidrati 



4300.). 
0,06 mg 
10 mg 



'•3g 
Mg 



Vitamin bi 
Nikotinska kiselina 



Botasij 

Mangan 

Zeljero 



Magnezij 
Fosfor 



0,64 mg 
*8 mg 



8 mg 



Bostonom na pocetku devetnaestog stoljeca ujedinile u stavu da 
banana potjece iz Srednje Amerike. 

Danas je banana opcepoznata vrsta voca u cijelom svijetu. Ima 
je dovoljno na svim lokacijama i u svako doba godine. Proizvodi se 
u ogromnim kolicinama kod vecine naroda na Zemlji. 1979. god. 
proizvodnja banana je dosegla cifru od 39 miliona tona. 

Nakon kravljeg mlijeka, banana je hrana koja se najcesce kon- 
zumira i koju poznaju svi narodi. Rusi ne jedu puno banana i oni 
godisnje proizvedu veoma malu kolicinu banana po glavi stanovni- 
ka. Sto se tice Amerikanaca i Kanadana, koji proizvode oko trecine 
ukupne svjetske kolicine banana u svijetu, kod njih jedan stanov- 
nik pojede 10 kilograma banana godisnje. Isti je slucaj sa vecinom 
stanovnika Zapadne Europe, dok ovaj broj sasvim drugacije izgle- 
da kada se uporedi sa slucajem stanovnika Ujedinjenih Arapskih 
Emirata koji pojedu 40 kilograma banana godisnje. 

Banane se, pored toga sto se odmah jedu u svom prirodnom 
stanju, koriste i pri pripremanju salata (vocnih) i kolaca. Poznati 
su i kineski recepti pripremanja banane przene na ulju, prelivene 
karamelom (rastopljenim secerom) i sezamom, navlazene hladnom 
vodom koja cini da se karamela stvrdne i stvori koru. U nekim 
krajevima Latinske Amerike banane se isitne i pomijesaju sa svjezim 
ananasom, secerom i cimetom, zatim se to mijesa dok ne postane 
gusta kasa, ohladi se, a potom doda sir i kajmak. Arapi prave kolace 



Banana 
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i poslastice od banane. U istocnoj i zapadnoj Africi banana je temelj 
zivota, nije im dovoljno samo da je kuhaju, oni je prie i peku, prave 
od nje juhu, a stanovnici Ugande i Tanzanije cak je kisele i prave 
od nje spirit. 

Banana je hrana i lijek 

Smatra se da su Kinezi koristili ekstrakt korijena cfrveta banane hi- 
ljadama godina kao narodni lijek za lijecenje zutice, glavobolje i 
malih boginja (ospica). Novija istrazivanja su pokazala da banana 
pomaze u lijecenju proljeva i nekih probavnih smetnji, a, zahva- 
ljujudi svom sastavu, ona djeluje protiv kiselosti. Njena lahka pro- 
bavljivost ucinila je da je ona jedina vrsta voda koja se smije dati 
ranjenoj osobi. 

Kod banane je najvaznije to da ne postoji druga vrsta hrane koja 
je nadmasuje u pogledu hranjivosti, a, pored toga, ona je bogata 
botasijem koji preventivno djeluje protiv visokog krvnog pritiska. 

Banana sadrzi vitamine E, b i c. Samo jedna banana zadovoljava 
cetvrtinu dnevnih potreba djeteta za vitaminom c, a sadrzi i dovolj- 
nu kolicinu nijasina, riboflavina i sijamina. Pored toga, banana sa- 
drzi i natrlj koji djeluje protiv kolesterola, kao i 50% vise prirodnog 
sedera od jabuke (voda koje joj je po tome najblize). Treba dodati da 
banana, pored toga sto se smatra izvrsnom, ne uzrokuje gojaznost. 
Plod cija duzina dostize 1 5 cm sadrzi samo oko 85 kalorija, tj. isto 
koliko i limun ili jabuka ili bijeli sir kojeg neko uzme uz obrok. 

Kako vrijeme prolazi otkrivaju se nove odlike banane, a javile 
su se i glasine o osnivanju novih naucnih disciplina na Filipinima 
o banani i indijskom orahu, pomijesanim u jelo "pankun" kao o 
hrani drevne Azije, sto je stetna vrsta hrane. 

Sto se tice omiljenosti i rasprostranjenosti banane u svijetu, to je 
zbog toga sto se u bududnosti uopde ne nazire nekakvo upozorenje 
da de kolicine ovog izuzetnog voda biti nedostatne. 



KAMFORI INBIR 



"Cestui ce iz pehara piti kamforom zacmjeno pice." (El-In- 
san, 5.) 

Kamfor i inbir se u Kur'anu spominju pri nabrajanju blagodati 
stanovnika Dzenneta. Uzviseni Allah u suri El-Insan kaze: 

<W> %f^j l& OyuJj 

"U njemu ce iz £a£e pitfe inbirom zacmjeno piti." (El-Insan, 
17.) 

Nema nikakve sumnje da se kamfor i inbir iz Dzenneta potpu- 
no razlikuju od kamfora i inbira na ovom svijetu, jer se misli na 
Dzennet kojeg je Uzviseni Allah pripremio za Svoje bogobojazne 
robove. U njemu je ono sto ljudsko oko nije vidjelo, uho nije culo, 
niti srce zamislilo. 

Zbog toga je Ibn-Abbas, r. a., rekao: "Sve sto je Allah spomenuo 
u Kur'anu da ima u Dzennetu, od toga na dunjaluku ima samo 
ime." 

Ebu-Se'id el-Hudri, r. a., prenosi: "Perzijski car je poslao Alla- 
hovom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, zdjelu inbira, pa je 
svako uzeo malo, a i ja sam uzeo malo." 

Arapi su koristili inbir. Stavljali su ga u pice i znali su da in- 
bir ima brojne odlike. Imam Ibn-Kajjim u svojoj knjizi Poslaniko- 
va medicina kaze: "Inbir poboljsava probavu, pozitivno djeluje na 
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stomak, povecava seksualnu mod... dobar je za jetru i zeludac... 
njegova otopina se koristi prije jela kao lijek jakog dejstva protiv 
grceva u ielucu (kolitisa), reumatizma i artritisa, takoder se koristi 
za jacanje glasa, a sastojak je brojnih lijekova." 

Profesor Abdul-Latif Asur u svojoj knjizi Lijecenje Ijekovitim tra- 
vama i biljem kaze: "Savremena istrazivanja pokazuju da korijen 
inbira sadrzi masnu smolu, skrob i ulje koje ima karakteristican 
miris. Smola je ulje koje nije tecno i ima ostar ukus (koji pece). 
Zato inbir ima snazna svojstva, cist je i djeluje protiv malih bogi- 
nja i temperature." 

Inbir se koristi za prosirivanje krvnih sudova, donosi olaksanje, 
ublazava visoku temperaturu i ima korisno djelovanje protiv bolesti 
organa u grudnom kosu. 

Sto se tice drveta kamfora, ono je rasireno u brojnim oblastima, 
a ima sljedeca ljekovita svojstva: 

1 . njegovo lisce koristi se kao cigareta u slucaju oboljenja od astme, 

2. iz lisca kamfora cijedi se ulje koje je cisto i koristi se u lijecenju 
prehlade i gripe, 

3 . ulje kamfora koristi se kao mast protiv reumatskih bolova, razvi- 
ja krvotok, ako se stavi na opeklinu ublazava vrelinu i zaustavlja 
upale desni, 

4. kasnije je utvrdeno da ima svojstvo cistode (ciscenja, dezinfek- 
cije) i koristi se za lijecenje tifusa, 

5. otopina kamfora pomaze otklanjanju probavnih smetnji. 



PCELINJI MED 



la) j oi *.iSy aj Stji! 4,1^ i^L; ^ 

"Gospodar tvoj je pcelu nadahnuo: 'Pravi sebi kuce u brdi- 
ma i u dubovima i u onome ho naprave ljudi, zatim, hrani 
se svakovrsnim plodovima, pa onda idi stazama Gospoda- 
ra svoga, posluino!' Iz utroba njihovih izlazi pice razliditih 
boja koje je lijek ljudima. To je, uistinu, dokaz za ljude koji 
razmiSljaju." (En-Nahl, 68.-69.) 

Nije nista novo ako govorimo o medu kao o hrani i lijeku. Ljudi 
ga poznaju od postanka svijeta. Otkrili su njegove hranjive odlike 
i ljekovita svojstva i smatraju ga prvom vrstom hrane na koju bi se 
covjek trebao osloniti. 

Nebeske knjige su ovo takoder zabiljezile. Tako se u Kur'anu 
kaze: "...u njemu je lijek ljudima..." Med se spominjao i prije, u 
Tevratu. Kada je AJlahov vjerovjesnik Jakub, a. s., putovao u Egi- 
pat sa svojom djecom po drugi put, savjetovao im je da pripreme 
odredenu kolicinu meda za egipatskog faraona kao dar od naroda 
Isra'il. 

Sulejman el-Hakim navodi da je Jakub, a. s., rekao: "Idite, ras- 
pitajte se o medu i koristite ga." 
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Med je naden u brojnim grobnicama faraona i zacudujuce je 
to sto je naden nepokvaren nakon proteka toliko mnogo godina, 
s iznimkom nekoliko promjena u boji koja je pocela teziti crnoj. 
To upucuje na mogucnost dugotrajnog cuvanja meda i njegovih 
izvornih kvaliteta i svojstava. Ovo, takoder, ukazuje na sposobnost 
meda da neutralise bakterije koje uzrokuju kvarenje hrane te se za 
njega ustalio naziv "pouzdani cuvar". 

Pcele pretrazuju cvjetove koji sadrze nektar. One odreduju koji 
cvijet je koristan po mirisu i boji. 

Jedna pcelo dnevno da oko deset grama meda i za to joj je po- 
trebno sezdeset odlazaka i dolazaka. 

Meda ima mnogo vrsta. Razlikuju se po sastojcima koji se u 
njemu nalaze i oblastima u kojima je nastao. Najbolja vrsta meda 
je ona koja je sakupljena u proljece. 

Prije nego sto budemo govorili o vaznosti meda, njegovoj hra- 
njivosti i ljekovitosti, pogledajmo tabelu 13 koja pojasnjava hranji- 
ve vrijednosti u 100 grama meda. 



Tabela 13: H ran jive vrijednosti u 100 g meda 



Element 


Koliiina | Element 


Koliiina 


Voda 


20g 


Protein i 


o,3 g 


Karbohidrati 


79.5 g 


Vitamin bi 


tragovi 


Vitamin B2 


0,04 mg 


Nikotinska kiselina 


0,2 mg 


Vitamin c 


4 mg 


2eIjezo 


0,9 mg 


Fosfor 


0,16 mg 


Bakar 


0,2 mg 


Kalcij 


0,5 mg 


Botasij 


10 mg 



1 00 grama meda sadrzi 294 kilokalorija. 

Kada pogledamo podatke u tabeli 13, vidjet demo da med sa- 
drzi vazne hranjive sastojke. Nalazimo da je med daleko bolji od 
vjestackih napitaka koji se prodaju u apotekama i za koje se navo- 
di da su jaki i da otvaraju apetit, a nije tajna koje stetne efekte oni 
imaju za zdravlje, koliko su teski za zeludac, a, takoder, nije tajna ni 
to koliko su opasni. Ako pogledamo njihov sastav vjestackih tvari 
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i aditiva, vidimo da su te tvari pravi otrov koji iritira organizam i 
unistava ga. 

Sto se tice vitamina koji se nalaze u medu, oni su sljedeci: 

1 . vitamin e; neophodan je za razvoj organizma, odrzavanje stani- 
ca koze, a poznato je da se karoten u jetri pretvara u vitamin E. 
Ovaj vitamin jako je vazan za vid, zdravlje roznjace i ocne spoj- 
nice (conjunctiva). Nedostatak vitamina E u najvecem broju 
slucajeva dovodi do nocnog sljepila, upale koze, opce malak- 
salosti i zaostajanja u razvoju; 

2. nijasin (vitamin pp ili antipelagricni vitamin); to je vitamin koji 
djeluje protiv bolesti pelagre koja napada kozu i sluzokozu, pro- 
bavni trakt, a posebno pogada one dijelove koze koji su izlozeni 
suncevim zrakama kao sto su ruke, noge, sake. . . Koza posta- 
ne hrapava (suha i ispucala) zbog cega se javljaju rane. Sto se 
tice sluzokoze, nedostatak ovog vitamina uzrokuje upale sluzo- 
koze nosa, usne supljine i grla, zatim upale jezika i pojavu rana 
sa strana jezika. Nedostatak ovog vitamina uzrokuje i smetnje 
u probavnom traktu, zeludac proizvodi manje hlorovodonicne 
kiseline, obavljanje velike nuzde se vrsi uz poteskoce, a postoje i 
druge smetnje, kao sto su zivcane smetnje, glavobolja, vrtogla- 
vica, jednostrana oduzetost i spolna nemoc; 

3. vitamin B3; on je neophodan za stvaranje tvari koje su uvi- 
jek potrebne organizmu. Nedostatak ovog vitamina dovodi do 
prestanka rada nadbubreznih zlijezda, bijeljenja kose i njenog 
opadanja, pojave rana na jednjaku, smetnje u nervnom siste- 
mu. . . U medu se nalaze male kolicine vitamina H (biotina) koji 
pomaze pri apsorpciji hrane, a ciji nedostatak dovodi do suse- 
nja, upale koze i nedostatka hemoglobina, zbog cega dolazi do 
susenja sluzokoze. 

U njemu se, takoder, nalazi mala kolicina folne kiseline koja 
pomaze u procesu probavljanja i cini da se svi procesi do kraja 
izvrse. Ucestvuje i u izgradnji crvenih krvnih zrnaca (eritrocita). 
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Nedostatak vitamina B3 uzrokuje tesku anemiju (malaksalost) i 
oboljenja jetre i pankreasa. 

Utvrdeno je, takoder, da pcelinji med sadrzi malu kolicinu vi- 
tamina K. Ovaj vitamin je vazan i neophodan za stvaranje krvi. 

Enzimi su tvari koje su neophodne organizmu. Oni igraju te- 
meljnu ulogu u lagahnom i postepenom upotpunjavanju vitalnih 
funkcija unutar celija, kao i za odrzavanje uobicajene tjelesne tem- 
perature. Najvazniji enzimi koji se mogu naci u medu su sljedeci: 

1 . enzim saharoza; on pretvara obicni secer (saharozu) u fruktozu 
i glukozu. Otkriveno je da je cinjenica da se ovaj enzim uvijek 
nalazi u medu dokaz konstantnosti ovog pretvaranja cak i kad 
je med izvan celije. 

Vazno je da znamo da se ovaj enzim kvari na toplom. Utvrdeno 
je da, ako se med zagrije na 8o°c i drzi tako 9 minuta, ovaj enzim 
ce se pokvariti; 

2. enzim amilaza; u med dospijeva iz pcelinje zlijezde koja se na- 
lazi ispod njenog grla (zdrijela) i sadrzi razlicite vrste skroba od 
kojih se sastoji med. 

Takoder je veoma vazno da znamo da zagrijavanje meda do tem- 
perature 8o°c sat vremena dovodi do kvarenja ovog enzima; 

3. enzim katalaza; to je oksidacijski enzim koji razlaze vodu s ok- 
sigenom na vodu i oksigen. 

Upotreba ptelinjeg meda 

Ljekar Alija Mu'ennis, profesor za probavni trakt na Medicinskom 
fakultetu Univerziteta Ajni-Sems, kaze: "Pcelinji med je moguce 
koristiti kao zamjenu za seder, ali zbog njegove vece kaloricnosti od 
kaloricnosti sedera on se ne koristi kao zamjena. Konzumirati ga 
rastopljenog u vodi u nekim svakodnevnim picima puno je bolje 
od secera, kao i kod pripremanja jaja ili kruha." 
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Neki ljudi konzumiraju med s kravljim mlijekom ili kajmakom. 
Takoder, koriste med kao zamjenu za seder sa cajem ili kahvom. 

Med ima visoka hranjiva svojstva uprkos tome sto se o tome 
malo zna. Smatra se vaznom hranom za djecu, starije osobe i bo- 
lesnike, jef sadrzi skrob koji je lagahan za probavu. Neki smatraju 
da je med vazan za razvoj djece, jer je otkriveno da med s mlijekom 
poboljsava razvoj i povecava kilazu vise nego mlijeko sa secerom, a 
pored toga ne uzrokuje proljev. 

Med je mogude dovesti u veoma tecno stanje. Njegove molekule 
secera lahko prelaze u tecno stanje ako se zagriju na temperaturu 
od 30°c u toploj vodi. 

Med treba pravilno uskladistiti prije dnevne upotrebe. Najbolje 
ga je drzati u staklenim ili plasticnim posudama i treba biti potpuno 
zatvoren. Posudane treba biti vede zapremine od 500 cm 3 . Med ne 
treba ostaviti izlozenog na zraku da u njega ne bi dospjela vlaga iz 
zraka. Grabi se cistom, suhom kasikom. 

Pcelinji med jelijekljudima 

Drevni Egipcani su pcelinji med smatrali lijekom za brojne bolesti. 
Med je sastavljen od razlicitih vrsta secera. Najvazniji su vodni seder 
(fruktoza), grozdani seder (glukoza) i trscani seder (saharoza). Pored 
njih, on sadrzi i vodu i to u iznosu 17-19% koja cuva odlike meda 
i njegova ljekovita svojstva, ali ako je ima vise od ovoga postotka, 
med de se pokvariti. 

Pcelinji med sadrzi i odredene probavne enzime koji potpoma- 
zu probavu i apsorpciju, a sadrzi jos i brojne minerale, kiseline i 
vitamine. Povrh svega toga, on sadrzi i vazne organske kiseline neo- 
phodne organizmu. 

Med se odlikuje i time sto ima jednaku kolicinu baza kao i ki- 
selina sto odgovara tjelesnim potrebama i pospjesuje raspolozenje i 
zivahnost. Zato se nakon konzumiranja meda osoba osjeda vedro, 
raspolozeno i vitalno. 
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Zbog svog hemijskog sastava i svojih odlika, med se smatra naj- 
boljom i najkorisnijom hranom, najlaksom za probavu i apsorp- 
ciju, on je izvor zdravlja i smatra se lijekom za opcu malaksalost i 
nemoc, iako ga nije dobro davati bolesnoj djeci. 

Med se dodaje brojnim lijekovima sve dok im ukus ne postane 
podnosljiv. Med se sipa u casu mlakog mlijeka i pije prije spavanja 
radi mirnog sna. 

Moze se mijesati sa limunovim sokom za otklanjanje stetnih 
djelovanja hladnoce (prehlade), posebno zimi, a koristi se i kao lijek 
za kasalj i grlobolju. 

Moze se mijesati i sa sokom od narandze i pivskim kvascem i 
tada ima veliku hranjivost, otvara apetit i opcenito daje snagu. 

Pcelinji med je koristan za osobe oboljele od uznapredovalog 
dijabetesa koje u svom lijecenju koriste inzulin, ali se u torn slucaju 
med mora koristiti u malim kolicinama i ne smije se pretjerivati. 

Med se moze koristiti za lijecenje ovisnosti o alkoholu (alkoho- 
lizma), jer sadrzi fruktozu koja pomaze oksidaciji alkohola u jetri. 
Zato se za uklanjanje ovisnosti o alkoholnim picima koristi med sa 
limunovim sokom. 

Med se koristi i za lijecenje oboljenja jetre i pomaze u odstra- 
njivanju stetnih tvari, a neke njegove tvari poboljsavaju rad jetre. 

On se koristi i za lijecenje opekotina. Kaze se da stavljanje me- 
da na opekotinu cini da bolovi brzo produ i da ne ostaju tragovi 
(plikovi). Spominje se u nekim knjigama koje govore o ljekovitim 
tvarima da je u sedamnaestom stoljecu neka zena zadobila opeko- 
tine po cijelom tijelu. Nakon sto je na njih stavljala med u potpu- 
nosti se izlijecila za 3-6 dana, a od opekotina na njenom tijelu nije 
ostalo nijednog traga (ovo je jedna predaja o pcelinjem medu ciju 
vjerodosotjnost ne mogu potvrditi /autor/). 

Med se koristi i za lijecenje rana i cini da rana brzo zarasta, de- 
zinfikuje je i uklanja bakterije, a pomaze i brzom uklanjanju bolova 
od rana. 
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Pielinji med i uljepsavanje 

Med se koristi i za uljepsavanje. U Londonu se 183 5. god. prosirio 
trend koristenja meda za uljepsavanje, mazanje i lijecenje zdravs- 
tvenih problema, a vjerovalo se da on ima povoljan utjecaj na usne 
i kozu na rukama. 

1972. god. Charles Revlon je objavio da med pomijesan sa mli- 
jekom cisti od stetnih i prljavih tvari i obezbjeduje 100%-tnu Ije- 
potu. On daje kozi vitalnost i ljepotu, jer sadrzi vazne prirodne 
sastojke. Zato se med koristi pri spravljanju razlicitih krema i pre- 
parata za uljepsavanje. Dvije velike kasike meda dodaju se u litru 
mlake vode i to se koristi za ciscenje koze i uklanjanje prljavstine. 

Koristi se jos sa knom na lieu i sakama: ostavi se da stoji deset 
minuta, a zatim se lice i ruke operu mlakom vodom, sto kozi daje 
vitalnost i ljepotu. Isto se moze postici na lieu sa knom, medom, 
glicerinom i zumancetom: stavi se da odstoji 1 5-20 minuta, a zatim 
se opere mlakom vodom. 

Navodi se da se 100 ml soka od krastavaca sa 100 cm 3 cetrde- 
setpostotnog spirita stavi na hladno i tamno mjesto u trajanju od 
8 dana, zatim se procijedi kroz filter, pa se taj preparat pomijesa sa 
100 g meda i to se moze koristiti na povrijedenom mjestu na lieu 
sat vremena, nakon cega se lice opere mlakom vodom. 

O medu se jos spominje da on kosi daje ljepotu i leprsavost. Za 
njega je napisano da je jedna Holandanka, po imenu Sara, koja je 
umrla 1744. god., a zivjela je 84. godine, imala najljepsu kosu koju 
covjek moze zamisliti. Za nju se kaze da je kosu prala medom cijeli 
svoj zivot. Stavljala je jednu veliku kasiku meda u litru mlake vode. 
Vidimo, takoder, da je med sastojak nekih od sampona za kosu. 

Kraljevska hrana 

Med je produkt posebnih zlijezda napocetku glave pcele. Koristen 
je kao hrana za kraljeve, a sve zahvaljujuci sicusnoj pceli. Naziva se 
kraljevskom hranom, jer je naden u kraljevskim odajama u vosta- 
nim posudama od sest stopa, koje su kratkog donjeg dijela i du- 
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gackog grlica, lijepih i sjajnih boja, napunjene do vrha kako ne bi 
zrak dopirao do njega i zatvorene plasticnim poklopcima, a nisu se 
koristile pregrade od pluta ili minerala. Ova kraljevska hrana moze 
se cuvati na temperaturi od 52°C dva mjeseca, a na i8°C nekoliko 
godina. 

Kraljevsku hranu je moguce cuvati u izdrobljenom stanju, kad 
kristalizira. Cim se ona zagrije na temperaturu 2-4 5°c, kristali se 
brzo otope i tako se moze cuvati nekoliko sedmica. Njegova bo- 
ja bude zuta, ima jak miris, a proteini se brie razlazu sto je zrak 
vlazniji. 

Natini upotrebe kraljevske hrane 

Med se treba uzimati dok smo zdravi, prije iftara (vecere) i to 4-5 g 
dnevno. Treba uzeti jednu malu kasiku, moze se staviti pod jezik 
ili u cvrstom obliku (kristaliziran). 

Koristi se kao lijek za probleme lose probave, opce malaksalosti 
uzrokovane losom prehranom, spolne nemoci uzrokovane opcom 
malaksaloscu, starackih bolesti, kao i reguliranje neredovne mens- 
truacije kod zena uzrokovane opcom malaksaloscu. 

Takoder se koristi i u lijecenju nekih nervnih i dusevnih smetnji, 
koznih bolesti, kao i za vracanje vitalnosti u celije u organizmu, 
uklanjanje sitnih bora, te poboljsavanje rada krvotoka. Zbog svega 
ovoga ona daje vitalnost i ljepotu i koristi se za mazanje ili oralno, 
ili, pak, na oba nacina. 
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"I kada ste rekli: 'O Musa, mi ne mozemo vile jednu te istu 
hranu jesti, zato zamoli, u nase ime, Gospodara svoga da 
nam podari od onoga ho zemlja rada: povnfa, i krastavica, 
i pJenice, i le<fe, i luka crvenoga!'" (El-Bekare, 61.) 

Krastavac 

Trebalo je puno istrazivackog napora da se pregledaju svi medicin- 
ski i arapski izvori, da se provjeri da li govore o krastavcu, ali nisam 
nasao nista o njemu, pa sam se okrenuo ka onome sto su napisali 
imam Zehebi i Ibn-Kajjim el-Dzevzi u svojim djelima Poslanikova 
medicina, a ciji sumarij donosimo u sljedecim recima. 

U Sunenima se navodi predanje Abdullaha ibn Dza'fera, r. a., 
da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, jeo krastavac sa 
svjezim datulama. Biljeze Tirmizi i drugi. 

Krastavac je hladan i vlazan, ublazava vrelinu upaljenog zeluca, 
uklanja stetne tvari iz njega i djeluje protiv bolova. Njegov miris 
je koristan kada osoba padne u nesvijest, njegove sjemenke djeluju 
na bolje izlucivanje mokrace, njegovo isitnjeno lisce je dobro kod 
ugriza psa. 
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Ima blago dejstvo na zeludac, a njegova hladna priroda ima i 
neke stetne posljedice, zbog cega se treba uzimati s necim sto urav- 
notezava njegovu hladnocu i vlaznost. Ako se jede sa svjezim datu- 
lama, grozdicama i medom to stetno dejstvo ce biti neutralisano. 

To sto se o njemu ne pise u medicinskim i arapskim vrelima bo- 
tanicari i nutricionisti smatraju dovoljnim da analiziraju ove biljke 
i plodove koje Kur'an spominje, kako bi se spoznala njihova vrijed- 
nost, otkrile njihove tajne, a moguce je i izmjeriti njihovu hranjivu 
vrijednost i utvrditi ljekovita svojstva. 

Krastavac (kissd'un) u velikoj je mjeri slican krastavcu (hijdr) 
kojeg su opisali drevni Arapi i rekli da on gasi zgaravicu, utazuje 
zed, previranje krvi, smiruje kasalj, prociscuje puteve u jetri, po- 
boljsava izlucivanje urina i smanjuju temperaturu. Ako se iscijedi 
sok iz njega i popije sa secerom, djeluje kao laksativ. 

Tabela 14 pokazuje sta sve sadrzi 100 grama svjezeg krastavca. 



Tabcla 14: Hranjivc vrijcdnosti u 100 g svjezeg krastavca 



Element 


Koli&na | Element 


Koli£ina 


Voda 


95.6 g 


Protein i 


0,8 g 


Masti 


0,1 g 


Karbohidrati 


3g 


Vlakna 


0,6 mg 


Vitamin E 


200 0. j. 


Vitamin bi 


0,04 mg 


Vitamin B2 


0,05 mg 


Nikotinska kiselina 


0,18 mg 


Vitamin c 


10 mg 


Botasij 


140 mg 


Kalcij 


10 mg 


Zeljezo 


0,3 mg 


Fosfor 


21 mg 



Bijeli luk 

U jednom hadisi-seriru se kaze: 

"Jedite bijeli luk i lijeiite se njime, u njemu je lijek od sedam- 
deset bolesti. " ! 

1 Biljeie Sujuti i Dcjlcmi 
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Ljekovita svojstva bijelog luka 1 

Jedna od odlika bijelog luka jeste to sto je on Ijekovit. Uistinu, 
bijeli luk je veoma Ijekovit, sadrzi tecna ulja i sumporna jedinjenja. 
Davud el-Antaki spominje da bijeli luk ima 40 Ijekovitih svojstava. 
Mozda u tome ima i malo pretjerivanja, ali je sigurna cinjenica da 
od ove biljke ljudi oduvijek imaju koristi. Mnogi prijasnji narodi 
imali su obicaj da kao dar svojoj djeci vjesaju vijenac od bijelog 
luka oko vrata zbog toga sto on djeluje protiv velikog broja bolesti, 
nametnika u probavnom traktu i kao laksativ. 

Historija bijelog luka veoma je stara i seze unazad cak 3000 go- 
dina prije nove ere kada su ga koristili u Babilonu kao hranu i lijek. 
Isto tako cinili su i Grci i drevni Egipcani, s tim sto su ga Grci na- 
zivali "protuotrovom". 

Imajuci u vidu vaznost ove biljke s medicinskog aspekta, u bo- 
tanickim izvorima se navodi da se koristi od bijelog luka ogledaju 
u sljedecem: 

• dezinfikuje zeludac; 

• prociscava crijeva; 

• zaustavlja proljev uzrokovan mikrobima; 

• koristi se kao lijek protiv dizenterije; 

• dobar je za zivce; 

• neutralise gljivice u crijevima; 

• dodaje se u kiselo mlijeko i koristi se za lijecenje upale bubrega 
i olaksava njihovo izlucivanje; 

• dobar je protiv razlicitih vrsta gripe i prehlade; pije se napitak 
od bijelog luka koji se u kosuljici isjecka, dodaju mu se dvije 
kasike crnog meda i ostavi se tako da odstoji 2-3 sata, zatim se 
to procijedi i uzima se jedna kasika dok ne nestane kasalj; 



1 Iz knjige Ljekovito bilje, dr. Mustafe Kemala 
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• koristan je za lijecenje disajnih organa, kao npr. hripavca; svaka 
cetiri sata djetetu se daje 10-12 kapi soka od bijelog luka sa 
narandzinim sokom; 

• regulise krvni pritisak, uravnotezava otkucaje srca, prociscava 
krvne sudove i koristan je pri lijecenju arterioskleroze (zakrece- 
nja arterija). 

Njemacki profesor Han Reuter pronasao je tvar koja sadrzi ulje 
bijelog luka i koje je stavio u hranu jednoj skupini dobrovolja- 
ca. Utvrdio je da je nivo kolesterola u njihovoj krvi bio znatno 
manji od nivoa kolesterola drugih osoba koje ga nisu koristile. 
Pad kolesterola u krvi osoba koje su koristile tu tvar nastavio se 
dan za danom tokom cetiri sedmice i za to vrijeme je potroseno 
tri kilograma svjezeg bijelog luka. 

Profesor Reuter je rekao: "Bijeli luk ne cisti krv samo od masti 
vec on neutralise i mikrobe, izmedu ostalih mikrobe tuberkulo- 
ze i difterije, mnogo je korisniji od pencilina i ima zivlje i blaze 
dejstvo"; 

• bijeli luk se koristi sa persunom, maslinovim uljem i limunovim 
sokom za odstranjivanje kamenca i upala bubrega; 

• bijeli luk blago otvara i zato se koristi kod nekih slucajeva za- 
tvorenosti (konstipacije). Drevni Egipcani su spravljali ulje od 
bijelog luka i koristili ga za lijecenje reumatizma i artritisa (kos- 
tobolje), a pravili su i preparat za ublazavanje reumatskih bolo- 
va; 

• u novije doba od bijelog luka je spravljen lijek u kapsulama koje 
se mogu probaviti, a lijek se koristi protiv tifusa; 

• tecna ulja od bijelog luka i njegov sok imaju svojstvo da ne- 
utralist vecinu vrsta mikroba koji uzrokuju razlicite bolesti i 
njihovo dejstvo je snaznije od dejstva soka od crvenog luka. 
Savremena nauka je utvrdila da u bijelom luku postoji tvar koja 
se zove elisin i koja cisti organizam od stetnih bakterijatako sto 
im oduzima oksigen i tako ih neutralise. Ova tvar se u Rusiji 
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naziva ruskim penicilinom. Posto je u tecnom stanju i lahko se 
i brzo isparava, ovu tvar je moguce i inhalirati i tako sprijeciti 
brojne bolesti. 

Potvrdeno je da je bijeli luk ucinkovit lijek za brojne bolesti. 
191 8. godina bila je godina straha u Engleskoj. Te godine su 
umrle hiljade ljudi kada se medu njima prosirila gripa. Tamo je 
zivjela jedna oronula starica koja je imala vise od stotinu godina 
i bila je odlicnog zdravlja. Stavljala je bijeli luk u svoju hranu i 
hranu svoje porodice. I ona i njena porodica mnogo su jeli luk 
i niko od njih nije obolio od gripe. 

1965. god. gripa je poharala sssr, pa je donesena odluka da se 
nabavi 500 tona bijelog luka. Ljekari su savjetovali svim stanov- 
nicima da jedu bijeli luk kako bi eliminisali bolest. 

1 973- god- g r 'P a j e °P et napala Englesku odakle se prosirila na 
brojne dijelove Evrope. Najmanje je bolescu bila zahvacena Ita- 
lija, jer su Talijani poznati po tome sto konzumiraju bijeli luk 
u velikim kolicinama; 

• bijeli luk neutralise crijevne nametnike kod djece i cisti crijeva 
od njih. Zato se djeci daje jedna casa mlijeka ujutru u koju se 
stavi nekoliko komadica bijelog luka; ovaj napitak neutralise 
nametnike koji se izbace u stolici. 

Kako se mogude osloboditi mirisa bijelog luka? 

Mirisa bijelog luka se moguce, u velikoj mjeri, osloboditi tako sto 
cemo pojesti jabuku ili tako sto cemo uzeti jednu veliku kasiku 
meda pola sata nakon sto budemo jeli bijeli luk. Isto tako moze se 
uzeti malo anisa ili persuna. 

Prije nego zavrsimo izlaganje ljekovitih svojstava bijelog luka tre- 
bamo znati i stetna dejstva pretjerivanja u njegovu konzumiranju. 
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Ako se bude uzimala prevelika kolicina bijelog luka to moze 
uzrokovati povisivanje krvnog pritiska. Takoder, uzimanje velikih 
kolicina bijelog luka moze nastetiti trudnicama. 

Crveni Ink 

Ebu-Davud biljezi u svome Sunenu predanje Aise, r. a., koja je upi- 
tana o crvenom luku, pa je rekla: "Zadnja hrana koju je Alejhi- 
sselam jeo bila je ona u kojoj je bio crveni luk." Zbog njegovog 
specificnog mirisa u oba Sahiha se potvrduje da je Vjerovjesnik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, zabranjivao ulazak u dzamiju onima ko- 
ji su jeli crveni luk. 

Analiza sastava crvenog luka 

Vecinu sastava crvenog luka cine vlakna celuloze natopljena tecnim 
sumpornim uljem; sadrzi jos i karbohidrate i koloide, izvjesnu ko- 
licinu fosforne kiseline, nesto vitamina B i c i ima sljedeci sastav: 
voda (86,8%), proteini (1,3%), masti (0,1%), karbohidrati (10,3%), 
dok ostatak cine fosfor, kalcij i zeljezo. 

100 grama crvenog luka daje oko 48 kalorija. 

Luk kroz historiju 

Luk se ubraja u najstarije vrste povrca koje covjek poznaje i koje je 
koristio u svojoj ishrani. Poznavali su ga faraoni u Egiptu i smatrali 
su ga svetim, zaklinjali su se njime i ovjekovjecili su njegovo ime 
u natpisima na zidovima svojih hramova i listovima pergamenta. 
Stavljali su ga u grobnice, jer su vjerovali da on pomaze umrloj 
osobi da dise kada se u nju vrati zivot. Zabranjivali su da se jede za 
vrijeme praznika, da ne bi nekom potekle suze, jer su praznici za 
radost, a ne za plac. 

Faraonovi ljekari spominju crveni luk kao sastojak jake hrane 
koja se pripremala za radnike koji su gradili piramide i govorili su 
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da je on hranjiv, da otvara apetit i da poboljsava izlucivanje mo- 
krace. 

Ibn-Sina je rekao u Kanunu: "Njegove sjemenke ostranjuju lisa- 
jeve tako sto se stave oko bolesnog mjesta i jako su korisne; sa soli, 
luk uklanja bradavice, a njegova voda je dobra za inficirane rane. 
Takoder, njegova voda se utrlja po tjemenu ili se stavi u uho zbog 
glavobolje, a uklanja i zutu masu i gnoj iz usiju." 

Egipcani imaju obicaj da jedu crveni luk u velikoj kolicini u 
vecini obroka, posebno stanovnici Rifa, i to zbog toga sto ga je lah- 
ko cuvati u stanovima, sporo se kvari i lahko ga je nabaviti tokom 
cijele godine. 

Ljekovita svojstva crvenog luka 

Crveni luk sadrzi cisto i tecno ulje i veliku kolicinu sumpora. To- 
kom svoje posjete sssr-u prof. dr. Mustafa Kemal, sef odsjeka Bo- 
tanike i dekan Poljoprivrednog fakulteta na univerzitetu El-Azhar, 
otkrio je da ruski narod mnogo jede crveni luk, a to nije bez razloga, 
vec je zasnovano na zdravoj logici. 

Drevni Egipcani su koristili crveni luk za lijecenje prehlade, za 
smirivanje kihavice, i stavljali su ga kao vanjski oblog. 

Sto se tice ljekovitih svojstva crvenog luka, ona su sljedeca: 

• tecna ulja iz soka crvenog luka neutralisu vecinu mikroba stafi- 
lokoke, kao i streptokoke, koji uzrokuju bolesti upale zdrijela i 
grla; 

• neutralise mikrobe difterije, dizenterije i tuberkuloze koje eli- 
minise za nekoliko minuta; 

• njegova isparenja koriste se za dezinfekciju nekih rana sto omo- 
gucuje njihovo zaljecivanje; 

• poboljsava pokretljivost crijeva; 

• utvrdeno je da sisanje crvenog luka u trajanju od pet minuta 
dovoljno da neutralise sve mikrobe u ustima, cak i one koji uz- 
rokuju bolesti kao sto su mikrobi difterije; 
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* inhaliranje isparenja luka ili njegovo konzumiranje rezultira ti- 
me da u krv dospiju tecna sumporna ulja koja neutralisu mi- 
krobe koji uzrokuju bolesti; 

• sadrzi tvari slicne hormonu inzulinu koje regulisu nivo secera u 
krvi; 

• cetverica prof. dr. medicine Medicinskog fakulteta Victoria i 
univerziteta New Castle objavila su da su njihova istrazivanja 
potvrdila da uzimanje crvenog luka, svejedno bio on svjez, ili 
natopljen uljem ili mastima, ili kuhan, smanjuje rizik od trom- 
boze. Utvrdili su to u svojim studijama tako sto su 22 pacijenata 
zivotne dobi 1 9-87 godina uz veceru uzimala 60 grama crvenog 
luka, u razlicitim oblicima, sto im je omogucilo da budu imuni 
na trombozu. Nastavili su analizirati krv pacijenata i otkrili su 
da luk sadrzi jedinjenja koja sprecavaju trombozu i smanjuju 
rizik oboljenja od iste, a ne unistavaju se pri kuhanju (pecenju, 
przenju) i ne otapaju se u vodi. 

Ovo otkriva tajnu zasto graditelji i radnici u drevnom Egiptu 
nisu obolijevali od tromboze - zbog njihovog konzumiranja cr- 
venog luka u velikim kolicinama. 

Utvrdeno je da svaka vrsta crvenog luka, bio on svjez, kuhan, is- 
itnjen ili iscijeden, smanjuje opasnost od obolijevanja od trom- 
boze i stetna dejstva koja pomazu pojavi tromboze sto je jedan 
od razloga rasirenosti crvenog luka kod drevnih Egipcana; 

* koristi se kao mehlem na gornjem dijelu grudi kod oboljelih 
od hripavca, na grudima i ledima kod oboljelih od upale plu- 
ca, iznad bubrega i mokracne besike kod oboljelih od smetnji 
pri mokrenju, po donjem dijelu stopala, za izbijanje zuba i po 
cirevima za ubrzavanje istjecanja gnoja iz njih. 

Moze se koristiti i kao oblog ako se crveni luk izreze na kriske ili 
se nasjecka, zatim se ugrije (malo uprzi bez ulja) te se previje na 
mjesto koje zelimo lijeciti i na taj oblog se stavi komad sukna, 
a onda se preko tog sukna podveze vecim komadom vunene 
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tkanine da bi se odrzala temperatura. Oblog se mijenja (stavlja 
se novi) svakih 1 2 sati; 

• kriske crvenog luka se takoder koriste u lijecenju bradavica i 
kurjih ociju na stopalima; kriske se stave oko mjesta na kojerfi 
je bradavica ili kurje oko i ostavi se da tako stoji od veceri pa 
do jutra; postupak se ponavlja sve dok ne nestanu bradavice ili 
kurje oci sa stopala tokom kupanja toplom vodom ili nakon 
upotrebe sapuna; 

• ekstrakt crvenog luka koristi se za lijecenje jagodica kada se po- 
sijecemo i ublazava bolove na njima; 

• kada se oljusti i uprzi u maslinovom ulju, crveni luk se koristi 

• za neutralisanje i lijecenje zatvora, tvrde stolice i hemoroida; 

• namocene kriske crvenog luka koriste se za neutralisanje crijev- 
nih nametnika kod djece; kriske luka se malo namoce u vodi i 
ostave da odstoje tokom noci, ujutro se to procijedi i izmijesa 
sa malo meda, te se da djetetu da popije; ovo se ponavlja svako 
jutro dok ne budemo sigurni da su svi nametnici neutralisani; 

• moguce je neutralisati crijevne nametnike i ljjeciti hemoroide 
tako sto ce se uzeti otopina prokuhanog luka. Kuhat ce se sre- 
disnji dio lukovice u trajanju od tri minute u jednoj litri vode, 
zatim se procijedi i uzima kroz strcaljku; 

• crveni luk se moze inhalirati u slucajevima omamljenosti ili nes- 
vjestice, jer miris luka pojacava protok krvi i oksigena, kao i rad 
zivaca. Zato ga je moguce koristiti pri pruzanju prve pomoci 
kao zamjenu za amonijak. 

Tabela 1 5 na sljedecoj stranici prikazuje hranjive vrijednosti ko- 
je sadrzi 1 00 grama suhog crvenog luka. 

Svakih 100 grama suhog crvenog luka sadrzi 3 50 kilokalorija. 
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Tabela 1 5: Hranjivc vrijcdnosti u 1 00 g suhog crvcnog luka 



Element 


Kolicina | Element 


Kolicina 


Voda 


9.9 g 


Protein i 


10,1 g 


Masti 


1 g 


Karbohidrati 


75.2 g 


Vitamin e 


20 0. j. 


Vitamin bi 


0,23 mg 


Vitamin B2 


0,1 5 mg 


Nikotinska kiselina 


i,i mg 


Vitamin c 


37 mg 


Kalcij 


1 58 mg 


Zcljczo 


3-1 mg 


Fosfor 


256 mg 



Leca 

Leca se ubraja u hranu koja je najbogatija proteinima koji su neop- 
hodni covjeku. Uzgaja se u vecini oblasti pored Sredozemnog mora 
i u njima se smatra osnovnim sastojkom ishrane. 

Analiza sastava i hranjiva vrijednost lece 

Leca sadrzi 8,5% vode, 27,5% proteina, 54,8% karbohidrata i 1,9% 
masti. Prema ovome, kolicina proteina u leci je veca nego u grahu. 
U njoj se, takoder, nalaze i korisna kolicina jedinjenja zeljeza, kal- 
cija i fosfora, zatim vitamin E, a 100 grama lece sadrzi 370 kalorija. 
Tabela 16 daje uporedni prikaz hranjive vrijednosti lece i graha. 



Tabela 16: Hranjive vrijednos 


ti u 1 00 g lece i graha 




Element 


Kolicina 








Le(a 


Grab 


Voda 


8,5 g 


12.5 g 


Proteini 


*7.5 g 


0,3 g 


Masti 


1.9 g 


23 g 


Karbohidrati 


54.8 g 


46 g 


Kalcij 


107 mg 


60 mg 


Zcljczo 


8,6 mg 


2.5 mg 


Fosfor 


428 mg 


140 mg 
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Tabela 1 6 pokazuje da je leda bolja od graha i ona se ubraja u 
proteinsku hranu drugog stupnja, pored mesa koje je na prvom 
stupnju. 

Najbolji nacin njenog uzimanja jeste u obliku juhe (u tecnom 
stanju), a ako se iz nje iscijedi njeno mlijeko ili kajmak onda je to 
potpuna hrana. Od lede, crvenog luka i rize se pravi kiiri (kuseri, 
keseri - vrsta jela), a to je hrana koja je korisna, lagahna i sazima sve 
odlike koje imaju leda i riza. Leda je proteinska hrana, a riza sadrzi 
skrob, kada se njima doda malo masnode, onda ta hrana zadovo- 
ljava sve uvjete dobre ishrane, posebno ako se jede sa salatom. 

Leda u drevnoj medicini 

Davud el-Antaki u svojim zapisima spominje da je u ledi pohra- 
njena vrudina, ona otklanja posljedice temperature, njen ekstrakt 
smiruje kasalj, bolove u prsima, a ako se pojede 30 zrna lede to oja- 
cava zeludac i probavu. Njen prah s medom dobar je za bubrege, 
smiruje povisenu temperaturu, a pranje tijela njome jaca seksualni 
nagon i cisti ten. 

Jos neka ljekovita svojstva lede su sljededa: ljuska lede uklanja za- 
tvor, poboljsava izlucivanje urina, regulise slabokrvnost, cuva zube 
od karijesa, a ako se pomijesa s vodom, izgnjeci i stavi na cir otvorit 
dega. 
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a^L- il« \j>-j>Jl3j 11>J Ha lijIS'Ul 3^ t^JUl y»j 

Oj^AS j^&Jj *Uai & IjA^aJj aJ >l> liliil ^> : j 

"On cmi da se morcm koristite, da iz njega svjeze meso 
jedete i da vadite nakit kojim se kitite - ti vidiJ lade kako 
ga sijeku da biste nesto iz obilja njegova stekli i da biste 
zahvalni bili." (En-Nahl, 14.) 

Riba sadrzi veliku kolicinu proteina bogatih aminokiselinama, 
a sadrzi jos i veliku kolicinu fosfora. 

i < -., „ - *- * ' '., 

^JU i-uj ^'L- <l>js- iJuk yj*>$\ tjj£*t 

"Ni dva mora nisu jednaka: jedno je slatko i prijatno - voda 
mu se lahko pije, a drugo je slano i gorko; vi iz svakog jedete 
svjeze meso i vadite nakit kojim se kitite; ti vidii lade kako 
po njemu sijeku vodu da sticete iz obilja njegova, da biste 
bili zahvalni." (Fatir, 1 2.) 

Imam Ahmed ibn Hanbel u svome Musnedu i Ibn-Madze u 
svome Sunenu biljeze predanje Abdullaha ibn Omera, r. a., da je 
Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 
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"Dozvoljene su nam dvije vrste strvine i dvije vrste krvi: riba i 
skakavci, jetra i slezena. " 

Riba ima brojne odlike, najbolje su njen izvrstan okus, prijatan 
miris i umjerenost njenog mesa. Ona je krhkih krljusti, njeno meso 
nije ni suho, ni previse vlazno, zivi u cistim tekucim vodama, hrani 
se biljem, a ne blatom. Najbolje staniste za njih je rijeka cija je voda 
cista, u kojoj nema necistoce i fekalija, nema mnogo prepreka i 
rastinja oko nje i koja je otkrivena suncu i vjetrovima. 

Hranjiva vrijednost ribe 

Riba sadrzi veliku kolicinu proteina. Ona je visokoproteinska hra- 
na bogata osnovnim aminokiselinama koje ulaze u sastav organa i 
tkiva. 

Riba se odlikuje visokom kolicinom fosfora, sto je karakteristic- 
no samo za ribu, jer tolikom kolicinom fosfora nije bogata nijedna 
druga hrana. Imajuci u vidu njen sastav, smatra se da je riba hrana 
za mozak. Nedostatak ovog elementa uzrokuje naprezanje mozga i 
nemogucnost razmisljanja. 

Riba je bogata kalcijem koji je neophodan djeci za izgradnju 
tkiva i skeleta. 

Takoder, medu posebnim odlikama ribljeg mesa jeste i to sto 
ono sadrzi male kolicine masti. U svojoj knjizi Poslanikova medi- 
cina Ibn-Kajjim kaze: "Najbolji dio ribe je njen straznji dio, dok 
oboje: meso sa masnocom i mehka riba povecavaju seksualni na- 
gon i proizvodnju sperme." 

Koriitenje sastojaka ribe u Ijekovite svrhe 

Ulje jetre kita iznimno je bogato vitaminom A i cak se smatra iz- 
vorom najbogatijim ovim vitaminom koji je neophodan i vazan za 
ocuvanje vida, koze, sluznice, kao i za razvoj tkiva i organa kod 
djece. To je razlog zasto se ona daje osobama koje imaju slab vid, 
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posebno tokom noci (nocno sljepilo), te u slucajevima upale koze, 
sluznice kao i kod zastoja u razvoju. 

Osobine svjeie ribe 

Izgled i elasticnost. Svjeza riba je cista, elasticnog tijela, nije mlitava 
ili istrgana, kada se stavi na neko mjesto stoji opruzeno, a rep se ne 
moze saviti prema prednjem dijelu (da tako ostane stajati), sto je 
dokaz njene cvrstoce (s izuzetkom ribe morune koja je zmijolika), 
a ako se pritisne palcem, koza se ne odvaja od mesa i cim se prsti 
odvoje od nje meso se brzo vraca u prvobitni polozaj. 

Miris. Svjeza riba nema neugodan, vec ima izvrstan i prijatan miris. 
Treba se uzimati u obzir da se, ako se na ribu stave komadi leda 
(kockice), nece pojaviti njen ostri miris sve dok se led ne otopi, a 
sto se inace desava ako se riba ostavi na zraku odredeno vrijeme. 

Cvrstoca. Tijelo ribe mora biti cvrsto (koza mora biti neodvojiva 
od mesa, a meso se mora drzati za kosti). Ovakva riba ima cisto 
meso koje je fino na dodir, lahko se odvaja od kosti i ima boju 
slicnu hrdi na zeljezu. 

Boja skrga. Svjeza riba ima skrge svijetlocrvene boje, ciste i zdrave, 
prihvatljivog mirisa. 

Sjaj ociju. Svjeza riba ima sjajne i bistre oci. Pokvarena riba ima 
mutne oci, bez sjaja. 

Plutanje u vodi. Pokvarena riba pluta po povrsini vode. 

Provjeravanje stanja krvi. Tokom dugog ribolova, krv ulovljene ri- 
be se mijenja i mijesa, a ako se jos jednom, nakon toga, desi pro- 
mjena u njenoj krvi, dolazi do kvarenja. Ako je njena krv tecna, 
njena boja svijetlocrvena i ako je prijatnog mirisa, to upucuje da je 
riba svjeza. Ako je riba pokvarena, onda je njena krv postala gusca i 
neprijatnog je mirisa, a njena boja je izmedu tamnocrvene i smede. 
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Metode skrivanja znakova kvarenja ribe pri prodaji 

• uklanjanje ociju ribe, posebno riba koje su veoma velike, 

• bojanje skrga crvenom bojom, 

• mijesanje riba koje nisu svjeze s onima koje jesu, posebno riba 
koje su male velicine, 

• stavljanje velike kolicine leda na ribu; tako se neutralise njen 
miris i povecava elasticnost tijela. 

Imajuci u vidu raznovrsnost riba, tabela 17 navodi hranjivu vri- 
jednost 100 grama za nekoliko vrsta ribe. 

Tabela 17: Hranjivc vrijcdnosti u 100 g razliiitih vrsta ribe 



Kolifina 







List* 




Sardine 


Kozica' 


Rijeini rak 


Voda 


79 g 


«3 g 


67.4 g 


47.' g 


87.8 g 


79 g 


Proceini 


• 8.7 g 


14.9 g 


io,6 g 


»i. 1 g 


0.8 g 


• 6a g 


Vitamin bi 




0.8 mg 


0,03 mg 


0,05 mg 


15 mg 




Vitamin B2 




0,1 mg 


0.18 mg 


0.01 mg 


18 mg 


0.18 mg 


Vitamin Bi 












0.3 5 mg 


Vitamin e 






80 mg 


7100. j. 


6oo.j. 






3.9 g 


0.5 g 


9-6 g 


*7g 


'7.8 g 


i.9g 


hidrati 








1 g 


0.8 g 


1 g 


Nikotinska 




3.8 mg 


6.5 mg 


4.3 mg 


4.30-4.35 










mg 




Kaicij 


118 mg 


30 mg 


67 mg 


19 mg 






Zeljezo 


6 mg 


1 mg 


1.3 mg 


i.5 mg 


0,8 mg 






M7mg 




286 mg 


299 mg 







* Barbus Fluviatilis, crveni barbun 

* Svolja, Semeku Musa 
' Morski raci£ 



Riblje meso spredava zakredenje arterija (arteriosklerozu) 

Covjek se cesto zapita: zasto ljekari savjetuju da se jede hrana koja 
sadrzi ribu? 
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Neki ljudi su navikli da uzimaju velike kolicine masti, koleste- 
rola i proteina konzumirajuci hranu koja sadrzi mnogo vlakana i 
secera, a takva hrana je siromasna vitaminima. Ljekari ovo smatraju 
losom ishranom koja organizam izlaze opasnosti obolijevanja ili, u 
najmanju ruku, oslabljuje organizam i oduzima mu snagu. Do kra- 
ja proslog stoljeca eskimski narod je imao najjacu djecu i najbolje 
zdravlje na planeti. Oni nisu konzumirali nezdravi secer i brasno i 
zbog toga su imali izvrsno i daleko najbolje zdravlje i sve do sada 
nisu obolijevali od raka i srcanih bolesti. Uporedujuci ih s ostalim 
narodima, nivo kolesterola u krvi - koji uzrokuje oboljenja arterija 
— kod Eskima smatra se idealnim. 

Jedno istrazivanje, koje je provedeno u ovom narodu, u jednoj 
posebno odabranoj skupini koja je proucavana nekoliko godina, 
pokazalo je da koristenje ribe u prehrani preventira brojne bolesti, 
medu kojima su i karcinom, srcane bolesti, gojaznost, upala zglo- 
bova i dijabetes. 

Ribaje hrana za um 

Naucnici i ljekari su poceli uvidati da je hrana iz mora zdraya hrana; 
tacno je ono sto se od davnina prenosi - da je riba hrana za um. 

Mi danas mozemo red i to da je ona hrana za krv, zube i skelet. 
Riba je, takoder, najbolja vrsta hrane u pogledu prevencije srcanih 
bolesti. 

Istrazivanja su pokazala da riblje ulje ima brojne koristi, medu 
kojima su i sljedece: 

• ima snazno dejstvo na smanjenje nivoa kolesterola koji uzrokuje 
arteriosklerozu (zakrecenje arterija), 

• djeluje na smanjenje kolicine masnoce u krvi koja uzrokuje sr- 
cane bolesti, 

• djeluje protiv nastajanja ugrusaka u krvi (tromboze), sto je glav- 
ni uzrok infarkta (srcanog udara), 

• regulise krvni pritisak, 
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• pomaze u prevenciji koznih upala kao i u njihovom lijecenju, . 

• pomaze u prevenciji upala zglobova. 
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Kur'an je vec cetrnaest stoljeca ucinio zabranjenim svinjsko meso, 
strvinu, krv, ono sto je udavljeno i ubijeno, ono sto je strmoglav- 
ljeno ili rogom ubodeno i jos neke vrste hrane, a zabranio je i vino. 
Opravdanost toga potvrduju savremena istrazivanja i navode ko- 
liko je vazno da se covjek sustegne od svih tih vrsta mesa ako zeli 
sacuvati svoje zdravlje. 

Ovaj dio knjige objasnjava kako i kada mozemo jesti, a da time 
ne nastetimo sebi, kao i vrste hrane koju je Uzviseni Allah dozvolio. 

'^k Jl Jj IjjS&j U old* 'ja \yZ\ Ifjflj 

Uj ^.jLJi j^Jj fjJij S&Jl f> ^Ji 4wt> 5ijj 

& 01 &p pi "Si a£ £l? > ^A^il >3 jj 5*1 

"O vjernici, jedite ukusna jela koja smo vam podarili i bu- 
dite Allahu zahvalni, ta vi se samo Njemu klanjate! On vam 
jedino zabranju je: strv i krv i svinjsko meso, i ono sto je zak- 
lano u ne£ije drugo ime, a ne u Allahovo. A onome ko bu- 
de primoran, ali ne iz ielje, tek toliko da glad utoli, njemu 
grijeh nije. - Allah zaista prasta i milostiv je." (El-Bekare, 
172.-173-) 

&*U)tj % <S>1 pS Uj^UJi ,UJj fjJIj S&Jl *J#. 

uj ^srl u gsji 3^ uj U^ij fcSjij sy^jij 
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^j^>\^ \> fid ^ ^ vLUfj 

4Y> jU»rj 14* *W p)( yUl^si > iii^ 

"Zabranjuje vam se strv, i krv, i svinjsko meso, i ono ho je 
zaklano u ne£ije drugo, a ne u Allahovo ime, i ito je udav- 
ljeno i ubijeno; i ito je strmoglavljeno - i rogom ubodeno, 
ili od zvijeri naieto - osim ako ste ga preklali - i ito je na 
irtvenicima zrtvovano, i zabranjuje vam se gatanje strelica- 
ma. To je porok! — Danas su nevjernici izgubili svaku nadu 
da dete vi otpasti od svoje yjere, zato se ne bojte njih - vec* 
se bojte Mene. Sada sam vam vjeru vaiu usavrsio i blago- 
dat Svoju prema vama upotpunio i zadovoljan sam da vam 
islam bude vjera. - A onome ko bude primoran - kad hara 
glad, bez namjere da uiini grijeh, Allah 6t oprostiti i sami- 
lostan biti." (El-Ma ide, 3.) 

b& ci^i Ili ^ > ^ t)\ "& 

4 \ t©> jt->-3 ty. 'jf 2*-^ o-** i* 

"Reci: 'Ja ne vidim u ovome ito mi se objavljuje da je iko- 
me zabranjeno jesti ma ita drugo osim strvi, ili krvi koja 
istice, ili svinjskog mesa - to je doista pogano - ili ito je 
kao grijeh zaklano u ne£ije drugo, a ne u Allahovo ime.' 
A onome ko bude primoran, ali ne iz ielje, samo toliko da 
glad utoli, Gospodar tvoj 6e doista oprostiti i milostiv bid." 
(El-En am, 145.) 



Hrana koju je Kur'an zabranio 



193 



cr> % & JM&t} f^D ^ 

is \ ^ j> ii ou ^ ^ > Jk>i 

"On vam zabranjuje jcdino strv, i krv, i svinjsko meso, i 
onu koja je zaklana u nefije drugo, a ne u Allahovo ime. 
A onome ko bude primoran, ali ne iz ielje, samo toliko da 
utoli glad - pa, Gospodar tvoj <fe, zaista, oprostiti i sami- 
lostan bid." (En-Nahl, 115.) 
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Svinja nema cistu i postojanu narav; ona jede skoro sve sto se pred 
nju stavi, bila to neka necista hrana ili lesina, pa makar se radilo o 
lesu druge svinje ili covjeka. 

Svinja je po svojoj prirodi lijena, ne voli suncevo svjetlo, ne voli 
se puno kretati, a voli da jede i spava i najprozdrvljivija je od svih 
zivotinja. Kako koju godinu stari, tako postaje sve vise prozdrljiva i 
lijena. Ona nema nekih plemenitih osobina, niti zelje za ubijanjem 
i teska je sama sebi. 

Svinja je najpodloznija napadima nametnika 
i stetnih bakterija 

Zbog svoje podloznosti napadima nametnika i stetnih bakterija svi- 
nja prenosi veliki broj bolesti na covjeka i smatra se konstantnom 
opasnoscu po ljude, jer izbacuje iz sebe te nametnike. Neki od njih 
su sljedeci: 

Taenia solium (trakavica pantljicara). Ona se nalazi u misicima 
svinje u obliku ucahurenih larvi, a njena jajasca dospijevaju u cri- 
jeva svinje. Te cahure se mogu probaviti u zelucu covjeka tako da 
oslobodene larve dospijevaju u crijeva covjeka gdje se razvijaju i 
mogu dostici duzinu od oko 8 metara. Ona se kaci za zidove crijeva 
hvataljkama koje se nalaze na njenoj glavi. Hrani se probavljenom 
hranom sto uzrokuje slabokrvnost, probavne smetnje i proljev, a 
tome se jos mogu dodati stetne tvari koje ona izbacuje. Neke larve 
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iz crijeva covjeka prelaze u krvotok, a zatim se sire razlicitim dije- 
lovima organizma, posebno kroz mozak, jetru, pluca i neke dru- 
ge organe sto uzrokuje zdravstvene probleme koji mogu dovesti do 
smrti kao posljedice obolijevanja ovih sistema organa u organizmu. 

Trichinella spiralis (trihina). Ovaj nametnik nalazi se u svinjama 
u obliku malenih larvi, pa kad covjek pojede svinjsko meso koje 
nije dobro skuhano, te larve se prikace za organe u ljudskom orga- 
nizmu, pludnu maramicu i druga mjesta u organizmu sto uzrokuje 
jake bolove, teskoce u kretanju, stajanju i radu. Ako se u velikoj ko- 
licini prikace na plucnu maramicu, to dovodi do zastoja u disanju 
i smrti. 

Schistosoma japoicum (bilharzija). Ovo je najopasniji nametnik 
koji je poznat u Egiptu. Svinja se smatra jedinom zivotinjom koja 
prenosi ovog nametnika. Covjek moze doci u doticaj s ovim na- 
metnikom kada pije ili se pere vodom u koju su dospjele larve ovog 
nametnika iz necistoca svinje koje su dospjele u vodu. One se prvo 
prikace za kozu, zatim prodiru kroz nju u krv, pluda i jetru. Larve se 
onda razviju, razmnozavaju i zive. Samo jedna larva dnevno polozi 
vise od 20.000 jajasaca na zidove crijeva ili na jetru. Zatim napada 
mozak i centralni nervni sistem sto devodi do paralize i smrti. 

Fasciolepsis buski. Ovaj nametnik zivi u tankom crijevu svinje dug 
vremenski period. Kada u izmetu svinje napusti crijeva, nalazi se u 
odredenim vodenim tokovima (povrsinama) odakle se prenosi na 
covjeka. Najvise je ima u Kini i Istocnoj Aziji. Ovi nametnici kod 
covjeka uzrokuju smetnje u probavnom sistemu, proljev, a cijeli 
organizam zbog toga osjeti slabost, sto na kraju dovodi do smrti. 

Ascaris lumbricoides. Duzina ovog nametnika iznosi deset palaca 
(inca). Ovaj nametnik uzrokuje upalu pluca i nedostatak apsorpcije 
oksigena, a napada i zidove crijeva koje je, onda, tesko isprazniti, a 
sam taj postupak na njima pravi rane. 
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Ankylostoma duodenale. Larve ovog nametnika ulaze u organizam 
kroz pore koze tokom setnje (hoda), ili za vrijeme kupanja ili pu- 
tem konzumiranja zarazene vode. Ovaj nametnik uzrokuje proljev 
i groznicu sto dovodi do slabokrvnosti, nedostatku proteina u orga- 
nizmu, slabosti tijela, zastoja u tjelesnom i intelektualnom razvoju 
djece, srcanih smetnji i smrti. 

Clonorchis sinensis. Ovo je posebna vrsta nametnika koja napada 
jetru svinje koja je opasan izvor zaraze za covjeka. Ima ga u Kini 
i istoku Azije gdje napada i ubija svinje. Ovaj nametnik napada 
jetru covjeka i uzrokuje zuticu pracenu jakim proljevom i slabost 
koja dovodi do smrti. 

Paragonimus. Ovaj nametnik zivi na plucima svinje. Veoma je poz- 
nat u Kini i krajevima istocne Azije. Nametnik uzrokuje upalu plu- 
ca kod svinje. Sve do danas nije pronaden nacin da se on neutralise 
kada ude u pluca svinje. Ne moze se naci u mjestima u kojima ne 
zive svinje, tj. gdje se stanovnistvo ne bavi uzgojem svinja. Ovi na- 
metnici kod covjeka uzrokuju akutne upale pluca, a zarazena osoba 
osjeti jaku prehladu pracenu lucenjem pljuvacke boje hrde i naiz- 
mjenicnim jakim kasljem iz pluca. 

Swine erysipelas. Ovi nametnici nalaze se na svinjskoj kozi i uvijek 
su spremni da prodru kroz kozu covjeka koji se priblizi svinjama 
ili ih dodiruje. Oni kod covjeka uzrokuju kozne upale koje dovode 
do crvenila koze i podizanja njene temperature. 

Sto se dee bakterija koje svinje prenose, a koje napadaju ljude, 
njih takoder ima vise vrsta: 

Tubcrkuloza. Prenpsi se pomocu uzrocnika bolesti koji sa svinja 
prelaze na covjeka putem konzumiranja njihovog mesa koje nije 
dobro skuhano ili peceno. 

Ospice (kozice, male boginjc). Ovaj virus se na covjeka prenosi 
putem dodirivanja ili unistavanja zarazenog svinjskog mesa. 
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Svrab (Suga). Prenosi se putem dodirivanja svinjske koze. 

Vretenaste bakterije. Uzrokuju truljenje (propadanje) stopala i ote- 
zavaju njihovo lijecenje. 

Tifusna kolera. 

Blantidium coli. 

Bruceloza. Svinje se smatraju glavnim prenosnikom ovog mikroba 
(Brucella suis) i veoma su pogodne za ove uzrocnike bolesti koji 
izazivaju maltesku groznicu kod covjeka. 

Toxoplama gondii. Ovaj mikrob se razmnozava u mjestima u ko- 
jima se uzgajaju svinje. Bolest se na covjeka prenosi putem kon- 
zumiranja hrane u kojoj je svinjska mast ili udisanjem prasine u 
kojoj se nalaze uzrocnici. Ovaj mikrob kod covjeka uzrokuje otica- 
nje limfnih zlijezda, jetre i slezene, dugotrajnu groznicu, slabljenje 
imuniteta organizma, upale raznih organa i srca, kao i zastoje u 
disanju uzrokovane obolijevanjem pluca. Javljaju se upale oka sto 
dovodi do gubitka vida. Isto se desava i sa unutrasnjim uhom sto 
uzrokuje gluhocu. Od ove bolesti obolijevaju i trudnice sto dovodi 
do smrti ploda (djeteta) nekoliko dana ili sedmica po rodenju. 



Sada, nakon sto smo izlozili nesto o nametnicima i bakterijama 
koje prenose svinje kao i bolesti koje oni uzrokuju, moramo malo 
zastati da uzmemo pouku i savjet iz islamskog Zakona (Serijata) 
koji je dosao prije savremene nauke i to na cetrnaest stoljeca. 

Neko je rekao: "Opcenito uzevsi, meso zivotinja, cak i biljke, 
sadrze opasne bakterije." Ipak, svinjsko meso se smatra prvim no- 
siocem, jer sadrzi najvecu kolicinu nametnika i bakterija u svom 
mesu koji imaju smrtonosno djelovanje na covjeka. Kad god na- 
uka sazna nesto i prosiri svoju spoznaju, a mi se s tim upoznamo, 
trudimo se da budemo sto dalje od konzumiranja svega onoga sto 
je stetno. 



SviNJSKO MESO 
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Neznalice kazu: "Savremeni aparati za kuhanje (pecenje) sve su 
ovo prevazisli." Oni ne smatraju ove nametnike i njihova jajasca 
opasnim, jer namirnice izlazu visokim temperaturama. Oni zabo- 
ravljaju da je za sadasnje njihovo znanje bilo potrebno puno sto- 
ljeca, i to da bi se otkrila samo jedna ili dvije bolesti, a ko moze 
garantirati da ne postoje neke bolesti u svinjskom mesu koje jos 
nisu otkrivene? Rutinske provjere mesa nisu u stanju uvijek otkri- 
ti postojanje larvi ovih nametnika, niti je jos uvijek poznato koja 
temperatura ubija ucahurene larve koje se nalaze u mesu za vrijeme 
kuhanja. 

Treba razmisliti o Allahovoj mudrosti u zabrani svinjskog mesa, 
jer za ove bolesti jos uvijek nije poznat lijek, izuzev odstranjivanja 
zarazenog dijela (organa) sto je bolno, a ako je zarazen neki vazan 
organ kao sto su mozak, centralni nervni sistem, srce ili plucna 
maramica onda je i neizvodivo. 

Neko je rekao: "Postoji i drugi nametnik koji je slican onima 
sto napadaju svinje, a napada krave i zove se T. saginata." Medutim, 
razlika medu njima jeste u tome sto nametnici uzimaju svinju samo 
kao nosioca i posrednika i ne mogu zaokruziti svoj zivotni ciklus 
u tijelu svinje vec moraju preci na covjeka i u njemu (na njemu) 
zavrsiti taj ciklus. Sto se tice nametnika koji napada kravlje meso, 
on se rada i umire u njemu i nema potrebe za ljudskim tijelom, 
jer moze upotpuniti svoj zivot, a njegovo postojanje u ljudskom 
organizmu je kratkotrajno i prolazno. Ovaj nametnik dospijeva u 
crijeva covjeka samo putem konzumiranja nedovoljno skuhanog 
(pecenog) kravljeg mesa. 

Zar Serijat, koji je pretekao ljudsku nauku za deset i vise sto- 
ljeca, ne zasluzuje da ga se pridrzavamo, da mu damo glavnu rijec, 
da smatramo zabranjenim (haramom) ono sto je zabranio i dozvo- 
ljenim (halalom) ono sto je dozvolio, a on je od Mudrog, Onoga 
Koji je o svemu obavijesten? 

Svinjsko meso tesko je za probavu zbog velike kolicine masti 
koje sadrzi, a u kojima lezi uzrok za razne bolesti: zakrecenje arte- 



200 



Hrana koju je Kur'an zabranio 



Tabela 18: Kolidina masti u razlicitim vrstama mesa 



Vrsta mesa 


Masno 


Srednje 


Nemasno 


Svinjetina 


91 % 


60 % 


29 % 


Govedina 


35% 


20% 


6 % 


Janjetina 


56 % 


29 % 


14 % 



rija (artcriosklcrozu), poviseni krvni pritisak, probadanje u prsima 
i upalc zglobova. 

Tabela 1 8 pokazujc kolicine masti u razlicitim vrstama mesa. 
Iz ovoga jc sasvim jasno da svinjsko mcso sadrzi najvecu kolicinu 
masti sto ga cirri teskim za probavu i apsorpciju. Iako se onima koji 
ga jedu cirri ukusno i prijatno ne treba zaboraviti da je ono poput 
otrova zbog nccistoda kojc se nalaze u njemu. 

Eksperimentalna proba 

Ako uzmemo tri odreska, jedan od svinjskog, jedan od janjeceg 
i jedan od govedeg mesa, od zivotinja iste starosti, i izlozimo ih 
suncu, sta ce se desiti? Prvo ce se pokvariti svinjsko meso, zatim 
janjece, a potom govede. U nekim slucajevima govede meso ce se 
osusiti i nece se pokvariti, vec ce ostati ocuvano. Ako se skuhaju tri 
pomenuta svjeza odreska, svinjsko meso ce se posljednje skuhati i 
niko ne moze utvrditi da li u njemu ima jos bakterija koje uzrokuju 
bolesti. Naucna istrazivanja su pokazala da janjece i govede meso 
provedu tri sata u zelucu dok se ne upotpuni proces probave, a 
svinjskom mesu treba vise od pet sati. 

Svinjsko mcso ncma veliku hranjivu vrijednost kao sto to imaju 
druge vrste mesa i nema sumnjc da jc svinjetina veoma stctna, jer 
ubija onoga ko je jedc. Ono jc jedan od smrtonosnih otrova i vodi 
ka ruznom kraju. 



SviNJSKO MESO 
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Vjere koje zabranjuju konzumiranje 
svinjskog mesa 

Jevrejstvo. U Tevratu se nalazi kategorican tekst koji zabranjuje 
konzumiranje svinjskog mesa. U njemu se kaze: "Svinja je jedna od 
zivotinja koje ne biraju svoju hranu, ona je necista i strogo se zabra- 
njuje konzumiranje njenog mesa i njeno doticanje kada je uginula. 
Ona je opasnost za ljude." 

KrScanstvo. Stari zavjet zabranjuje konzumiranje svinjskog mesa. 
Krscani vjeruju u Stari i Novi zavjet i u njihovim ocima oni su svete 
knjige (Sveta pisma). Oni prihvataju ucenja oba Zavjeta. 

Temeljna ucenja svih krscanskih sekti oslanjaju se na Stari za- 
vjet. 

Konfutijanizam. Vecina Kineza su konfucijanci koji smatraju za- 
branjenim konzumiranje svinjskog mesa, oslanjajuci se na ono sto 
stoji u njihovoj knjizi koja kaze da covjek ne smije jesti svinjsko ili 
psece meso. A njihova drevna knjiga prenosi se vise od trilliljade 
godina! Drevni narodi su znali za opasnosti i stetne posljedice kon- 
zumiranja svinjskog i pseceg mesa i zato ga smatraju zabranjenim. 

Hinduizam. Sljedbenici hinduizma zabranjuju sebi konzumiranje 
svinjskog mesa i imaju obavezu da ga se klone u svakom pogle- 
du i tako slijede ucenje svoje vjere. Konzumiranje svinjskog mesa 
smatraju odvratnim. 

Stavovi nekih istrazivaca o svinjskom mesu 

Rabin Ibn-Hejdz, u svojoj knjizi Svako putovanje ima pocetak, kaze: 
"Povecao se broj sljedbenika razlicitih vjera koje zele konzumirati 
svinjsko meso i postavljaju mi pitanje: 'Hocemo li mi u pakao ako 
budemo konzumirali svinjsko meso?' Ja odgovaram: 'Ovo je pitanje 
preventive od bolesti.' 
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Onaj koji zeli obozavati Uzvisenog Boga zasigurno ce pridati 
potrebnu paznju i vaznost svomezdravlju koje mu sluzi u njegovom 
obredoslovlju. Svinjetina nije jedino cega se treba odreci - sigurno 
je da se treba odreci svega sto je stetno po zdravlje." (Ovaj stav se 
svakako potpuno podudara sa islamom). 

On jos dodaje: "I ja sam jeo svinjetinu i zelim da vas upoznam sa 
nekoliko informacija. Svaki put nakon sto bih jeo svinjetinu osje- 
cao sam bol u zelucu i svaki put bih se zalio na taj bol. Ali, kad sam 
prestao konzumirati svinjsko meso ove smetnje su odmah nestale. 
Svjedocim da nema nijedne osobe koja se pokorava ucenjima svoga 
Boga, posebno onih u pogledu zdravlja, a da to nece unaprijediti 
njeno zdravlje, kao i to da ce se svaka osoba koja ne vjeruje u ucenja 
svoga Boga puno pokajati. Ti imas slobodu da jedes svinjsko meso, 
ali ces biti odgovoran i za svoj grijeh ako obolis od neke od brojnih 
bolesti. Kada sam odbio da budem bolesnik, odbio sam da jedem 
svinjsko meso. Jedan moj prijatelj me upitao: Ti ne volis jesti svinj- 
sko meso, a konzumiras li njihovu mast?' Odgovorio sam: 'A zar 
mast nije dio svinje?' On ce: 'Jeste' - i dodade: 'Ja uopste ne jedem 
svinjsko meso, jedem samo but.' Ovo nam pojasnjava dimenzije 
problema i prepreka s kojima se suocava moj prijatelj. Bog nam je 
zabranio da uzgajamo svinje i da trgujemo njima; zabranio nam je 
da jedemo njihovo meso pa cak i da ih dodirujemo i jasno je rekao 
u svetoj Knjizi: 'Svako svinjsko tijelo je necist.' But je dio njenog 
mesa i takoder je zabranjen." 

Rabin jos dodaje: "Imao sam jednog ucenika cije je lice bilo pre- 
puno pristica i bubuljica. Rekao sam mu: 'Ova bolest je prirodna 
posljedica tvoje prevelike zelje za konzumiranjem svinjskog mesa.' 
Savjetovao sam ga da prestane jesti svinjsko meso ako zeli da se iz- 
lijeci od te bolesti. Dvije godine nakon toga, njegovo lice bilo je 
zdravo i svijetlo. Obavijestio me da je prestao jesti svinjetinu." 

Rabin spominje i to da su njemacki vojnici jeli velike kolicine 
svinjskog mesa, zato su njihove rane sporo zacjeljivale, za razliku od 
ostalih armija cije su rane zarastale u kratkom vremenskom roku, 
jer nisu jeli svinjsko meso. 



SviNJSKO MESO 
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Takoder je rekao: "U proslosti sam puno volio jesti svinjske no- 
ge (butove), mast i krv, i bio sam ocajan kada sam u svetoj Knjizi 
procitao zabranu konzumiranja svinjskog mesa. (...) Otisao sam 
jedan dan da posjetim mesara. Vidio sam da su koze stoke iznutra 
ciste i bijele, samo je svinjska koza bila ispunjena bubuljicama. Zato 
sam bio potpuno siguran da su one bubuljice na lieu moga prijate- 
lja, mladica, uzrokovane konzumiranjem svinjskog mesa. Buduci 
da su nasa tijela stvorena za pokoravanje Bogu sasvim je prirodno 
da sebi zabranimo necistocu i to i dodirivanje kao i unosenje u to 
sveto mjesto - tijelo." 

Na Istoku velik broj ljudi obolijeva zbog masnih naslaga u or- 
ganizmu, a uzrok toga su svinje. Vidljivo jc da u jevrcjskoj knjizev- 
nosti ne postoje izrazi "kesa" ili "vodeni mjehur", a to je zbog toga 
sto njihovi djedovi (preci) hiljadama godina nisu jeli svinjsko me- 
so. Medutim, nove generacije se ne libe da ga jedu i zato se izlazu 
opasnosti od raznih bolesti. 

Pored toga, znamo da izraz "gojaznost" postoji u latinskom je- 
ziku, jer su Rimljani voljeli jesti svinjetinu, a ova rijec u torn jeziku 
oznacava malo prase. Neki evropski ljekari kazu: "Oni koji puno 
jedu svinjetinu imat ce djecu koja ce imati problema s gojaznoscu 
tri sljedece generacije." 

Rabin je, takoder, rekao: "Imao sam prijatelja koji je radio kao 
hemicar u jednoj mesnoj industriji i rekao mi je da poznaje vise 
od devedeset razlicitih bolesti kod svinja. Pokazao mi je pomocu 
mikroskopa neke bakterije koje se nalaze u svinjskom mesu i na 
njenoj kozi. Tako mi je pokazao male nametnike koji se, nakon sto 
se pojedu s mesom, razvijaju na ljudskim organima i ostaju tamo 
sve do smrti (covjeka). 

Postoje nametnici poput dlake koji zive u crijevima covjeka u 
koja se unose putem konzumiranja svinjskog mesa. Postoje i razne 
vrste nametnika koji zive u venama i imaju glave na svakoj strani 
(bulharsija). Prijatelj mi je takoder rekao da ima vise od 20 vrsta 
bakterija u svinjskom mesu koje ne umiru ni pri najvecim tempe- 
raturama. Onaj ko jede te bakterije (u mesu) nikada ih se ne moze 
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rijesiti. Kada bakterije dospiju do ociju, osoba izgubi vid. Isto tako 
je i sa usima - izgubi se sluh, kada dospiju do pluca - dode do zas- 
toja u disanju. Zbog toga je, kada se ove bakterije otkriju u svinjcu, 
obavezno da se svinje na mjestu uniste. 

Kada bi neki od mojih drugova saznao za opasnost od konzumi- 
ranja svinjskog mesa, odmah bi odlucio da prestane jesti to meso. 

Nacin uzimanja hrane i pica spomenut je u svetoj Knjizi: 'Znate 
li istinu, jasno vam je mjesto hrane i pica.'" 



STRV I KRV 



Zdrav razum odbacuje strv, a isto tako i krv. Svaka strvina je zabra- 
njena, izuzev ribe i skakavaca. Svaka krv je zabranjena, izuzev jetre 
i slezene. 

Tijelo uginule zivotinja pogodna je sredina za razmnozavanje 
mikroba. Medu njima ima i mikroba uzrocnika bolesti koji uzro- 
kuju za covjeka smrtonosne bolesti. Neki samo izlucuju stetne tvari 
koje uznemiravaju covjeka i ne mogu se neutralisati kuhanjem, a u 
njega dospijevaju tako sto ih on pojede. 

Krv je takoder pogodna sredina za razvoj mikroba i njihovo raz- 
mnozavanje. Kada strucnjaci za bakterije zele vjestacki uzgojiti i 
razmnoziti mikrobe, oni uzmu neku vrstu hrane u kojoj ima krvi. 
Krv u tijelu uginule zivotinje pomaze razvoju mikroba i ubrzava 
kvarenje mesa. 

Velika kolicina krvi u crijevima doprinosi nastanku amonijako- 
vih jedinjenja koja djeluju na mozak, zbog cega se desavaju pro- 
mjene usljed bolesti koje cak mogu uzrokovati i gubitak pamcenja 
i sposobnosti zdravog rasudivanja. Sve ovo se desava zbog izloze- 
nosti osobe velikoj kolicini krvi koja se izlije u zeludac i crijeva. 
Zato je obavezno ocistiti zivotinju nakon klanja, ukloniti ostatak 
krvi s njenog tijela i spomenuti Allahovo ime prije klanja, kako bi 
to meso bilo dozvoljeno (halal). Ne znamo da li postoje neki drugi 
razlozi koje poznaje savremena nauka u vezi smetnji ili da li postoje 
neki drugi uzroci zabrane koje ljudi jos nisu otkrili. 

Pod pojmom "krv" ovdje se misli na krv koja istjece, a to je 
metod ciscenja zivotinje, shodno rijecima Uzvisenog: 
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"Reci: 'Ja ne vidim u ovome Sto mi se objavljuje da je iko- 
me zabranjeno jesti ma Sta drugo osim strvi, ili krvi koja 
isti£e, ili svinjskog mesa — to je doista pogano — ili Jto je 
kao grijeh zaklano u netije drugo, a ne u Allahovo ime.' 
A onome ko bude primoran, ali ne iz zelje, samo toliko da 
glad utoli, Gospodar tvoj ce doista oprostiti i milostiv biti." 
(El-En'am, 145.) 

Sto se tice krvi koja preostane u nekom mesu kao sto su jetra i 
slezena, ona ostane i ne istjece, pa zato i nije zabranjena (haram), a 
postoji i konsenzus (idzma') u vezi njihove dozvoljenosti, u skladu 
sa hadisom Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, koji je 
rekao: 

"Dozvoljene su nam dvije vrste strvine i dvije vrste krvi. Dvi- 
je vrste strvina su ribe i skakavci, a dvije vrste krvi su jetra i 
slezena. " 



OSTALE VRSTE MESA KOJE JE 
KUR'AN ZABRANIO 



Munhanikatu: ono sto je udavljeno pa je tako usmrceno i nije se 
stiglo preklati ga dok je bilo zivo. 

Mevkuzetu: ono sto je snazno udarano stapom (toljagom) ili ka- 
menom sve dok nije usmrceno. 

Mutereddijetu: ono sto je palo s necega visokog i tako usmrceno. 

Mudrost zabrane jedenja mesa ovih zivotinja jeste u tome sto su 
one usmrcene, a nije ih se stiglo preklati. Ova mudrost je ista kao 
i ona kod zabrane jedenja strvine. 

Ma ekeles-sebu'u: tj. zabranjeno je ono sto su zvijeri nacele, te je 
od rana uginulo. Zvijeri su zivotinje koje imaju kandze i ocnjake, 
kao sto su lav, tigar, gepard, hijena, pa cak i macke i psi. 

Mudrost zabrane jedenja ostatka mesa ovih zivotinja nakon sto 
su ih nacele zvijeri jeste u tome sto je i kod odredbe o strvini bitna 
stvar to sto se u njemu (mesu) zadrzi krv i ono bude pogodnije 
za prenosenje bolesti sa zivotinja koje dolaze u doticaj sa krvlju. 
Pljuvacka, izmet, tkiva i krv nacete zivotinje sadrze viruse koji su 
smrtonosni za ljude, cak i virusi od psa. U tome i jeste mudrost 
zabrane jedenja mesa ovih zivotinja. 

Ma zubiha 'alen-nusubi (ono Sto je na zrtvenicima/oltarima zr- 
tvovano): to je kamen kojeg su kao zrtvenik postavljali oko Kabe i 
na njemu klali zrtve kojima su se zeljeli pribliziti svojim bozanstvi- 
ma, obozavajuci ih tako i velicajuci ih. Meni se dopada ono sto je 
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napisao sehid islama profesor Sejjid Kutb, Allah mu se smilovao, u 
Zilalu: "Sto se tice onoga sto je zaklano u necije drugo, a ne Allaho- 
vo ime, tj. ono sto je vlasnik namijenio nekome mimo Allaha, i ono 
je zabranjeno i to ne zbog neke bolesti u njemu (mesu zrtve) vec 
zbog toga sto je zaklano u necije drugo, a ne Allahovo ime, zabra- 
njeno je zbog toga sto ima duhovnu manu koja narusava dusevno 
zdravlje u grudima covjeka, ispravnost srca, cistotu duse, smirenost 
damara, jedinstveno usmjerenje (svih djela prema Allahu); to me- 
so je cisto od necistoce i prljavstine u Hzickom smislu, ali u ovom 
smislu ipak ukljucuje necistocu vezanu za vjerovanje (akidu) u po- 
gledu prihvatanja necega sto je zabranjeno, a islam podstice da se 
sve cini samo u ime Allaha Uzvisenog, bez ikakvog pridruzivanja 
Njemu ravnog." 



VINO I ALKOHOLNA PICA 



"Pitaju te o vinu i kocki. Reci: 'Oni donose veliku Stetu, a 
i neku korist ljudima, samo je Steta od njih veca od koris- 
ti.' I pitaju te koliko da udjeljuju. Reci: 'Visak!' Eto, tako 
vam Allah objasnjava propise da biste razmislili." (El-Beka- 
re, 219.) 

hi tr*J fY$ l j 4^V'j 

0^1* ij^r\i J1p 

"O vjernici, vino i kocka i strelice za gatanje su odvratne 
stvari, sejtanovo djelo; zato se toga klonite da biste postigli 
sto zelite." (El-Ma ide, 90.) 

Rijec hamr izvedena je iz glagola hamere i znaci prikriti, sakriti, 
prekriti, pokriti. Od toga je izraz "pokrivanje zene". Sve sto prekriva 
nesto ujedno i pokriva to nesto. Vino prekriva razum, tj. pokriva 
ga- 

Po definiciji, vino je voda (sok) iz grozda koje dozivi vrenje ili 
fermentaciju. Na sve sto prekriva razum pored vina primjenjuje se 
odredba o vinu. 
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Postepenost u zabranjivanju vina 

Neki komentatori Kur'ana kazu: "Uzviseni Allah nije ispustio ni- 
jednu pocast niti dobro, a da ga nije podario ovom ummetu. Jedna 
od Njegovih pocasti i dobrocinstava prema nama jeste i to sto nam 
nije objavio sve propise odjednom, vec ih je propisivao jedan za 
drugim... Isto tako je i sa vinom. Uzviseni je rekao: 

'Pitaju te o vinu i kocki. Red: 'Oni donose veliku stetu, a i 
neku korist ljudima, samo je steta od njih ve<fa od koristi.' 

(El-Bekare, 219.) 

Ovo je prvo sto je objavljeno u vezi s vinom. Zatim je uslijedilo: 

'O vjernici, pijani nikako molitvu ne obavljajte, sve dok ne 
budete znali ha izgovarate...' (En-Nisa, 43.) 

I, na kraju, objavljeno je: 

f> 'J- r^ V 3 f& J fa* 
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'O vjemici, vino i kocka i kumiri i strelice za gatanje su od- 
vratne stvari, Sejtanovo djelo; zato se toga klonite da biste 
postigli sto zelite. Sejtan zeli da pornoc* u vina i kocke une- 
se medu vas neprijateljstvo i mrznju i da vas od sjedanja 
na Allaha i od obavljanja molitve odvrati. Pa hocete li se 
okaniti?!'" (El-Ma ide, 90.-9 1.) 

Ovo je zbog toga sto vino stetno djeluje na razum koji upravlja 
djelima, zbog cega ga je Uzviseni Allah zabranio. Neki mudri ljudi 
su ga sami sebi zabranjivali i prije nego je Kur'an donio njegovu 
zabranu, rukovodeci se svojom zdravom logikom. 

Kajs ibn Asim el-Munkari je pio za vrijeme doba neznanja (dza- 
hilijjeta), a zatim ga je zabranio samome sebi. Razlog tome je bilo 
to sto je ubo u stomak svoju kcerku dok je bio pijan, psovao je svoje 
roditelje, gledao u Mjesec i pricao nesto sam sa sobom, te pijanci- 
ma dao mnogo svoga imetka... Kada je sve to trijezan sagledao, 
zabranio ga je sam sebi i u vezi toga izrekao stihove: 

"Vidio sam da vino nije dobro 

U njemu je loia navika koja kvari covjeka blaga 

Zato, tako mi Allaha, pije ga zdrav 

A od njega se nikad ne izlijeci bolestan 

Ja mu necu dati vrijednost zivota svoga 

I nikada se vise necu kajati zbog njega 

Vino, doista, upropastava one koji ga piju 

Zaluduje ih pa cine velike stvari (grijehe). " 

Pijanac postaje smijesan pametnima i biva igrackom za djecu. 
On se igra svojom mokracom i izmetom! Ibn Ebi-Dun'ja prenosi 
da je nekoliko njih vidjelo covjeka kako svoju glavu potire svojom 
mokracom i govori: "Gospodaru, ucini me od onih koji se puno 
kaju i ucini me od onih koji se puno ciste." 

Neki od njih (pijanaca) su videni kako pas lize njihovo lice, a 
oni mu govore: "Allah te pocastio!" 
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Vino sa naucne strane 

Sastav vina je poznat. S medicinske strane gledano, ono sadrzi odre- 
denu kolicinu alkohola i spada u pica koja zanose razum, jer ima 
dovoljnu kolicinu alkohola. Procenat alkohola u pivu ne prelazi 
3%. Taj procenat se povecava do 25% u jacim picima, pa sve do 
50% u zestokim alkoholnim picima. 

Postoje i neki napici i aerati koji su neophodni za lijecenje (kao 
npr. lijek za kasalj pomijesan sa alkoholom, neke vrste gazirane vo- 
de poput Cole). Neke od ovih otopina destilovane su iz alkohola, 
ali, s naucne strane, one se ne ubrajaju u alkoholna pica, jer alkohol 
u njima ne izaziva fermentaciju, niti dovodi do pijanstva. 

Kako vino utjece na covjeka? 

Utjecaji vina se desavaju na dva nacina: 

1. utjecaj kolicine alkohola i njegove koncentracije u krvi. Kada 
covjek popije dvije case piva u njegovu krv dospije 5 mg na 
svakih 100 cm 3 krvi. To je dovoljna kolicina da se postignu ze- 
ljeni efekti (pijanstva) kod pocetnika. Dejstvo alkohola se pos- 
tepeno povecava kako se povecava njegova koncentracija u krvi. 
Kada koncentracija dostigne 50 mg na svakih 100 cm 3 krvi, co- 
vjek gubi mod zdravog rasudivanja, gubi kontrolu nad tjelesnim 
funkcijama i ne moze ih uskladiti, zapada u plac, zatim se pocne 
smijati i si. Ipak, u vecini slucajeva, osoba je u stanju kontro- 
lisati svoje organe i udove za vrijeme hoda u ovakvom stanju. 
Kada se koncentracija alkohola u krvi popne do 100 mg na sva- 
kih 100 cm 3 krvi, tada covjek "lebdi u zraku" zbog pijanstva 
(zanosi se u hodu i klati se dok stoji), gubi kontrolu nad svojim 
organima i udovima i uopce nije sposoban razmisljati; 

2. razlicite reakcije nervnog sistema. Utvrdeno je da ljudi osjete 
smjelost, odvaznost i neustrasivost, ima ih i koji postanu veoma 
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razdrazljivi i osjetljivi, a ima i onih koji postanu mirni i padnu 
u san. 

Velika opasnost od vina lezi u tome sto nervni sistem postepeno 
prihvata alkohol. Njegova kolicina cini da na pocetku osoba 
osjeti opustenost i cilost nakon umora, zadovoljstvo i zaboravlja 
vazne stvari. Kada pije sljedeci put, nije mu dovoljno da uzme 
neko slabije pice ili tri slabija pica da bi osjetio isti ucinak. Ovo 
vodi ka ovisnosti. 

Zato savremena nauka pobija sve navode onih koji govore da se 
uvijek mogu kontrolisati u picu. 

Utjecaj alkohola na organe u organizmu 

Nervni sistem. Covjekov mozak je sastavljen od razlicitih centara. 
Glavne funkcije obavljaju se u velikom mozgu, a funkcije manje 
vaznosti obavljaju se u dijelu mozga ispod njega. Najvisi centri su 
oni koji upravljaju voljom i rasudivanjem, zatim dolaze centri za 
razumijevanje i razmisljanje, potom slijede centri za donosenje od- 
luka o stvarima, a najnizi centri su oni za kontrolu nad organima i 
osjecajima. 

Djelovanja vina idu od gore prema dolje i prvo narusavaju naj- 
vaznije funkcije mozga. Zato, prvo sto se desi kod pijenja vina jeste 
da kod osobe poremeti upravljanje voljom i rasudivanjem. Zbog 
toga je utvrdeno da se ovisnost o vinu javlja kod labilnih osoba, 
kod onih plitkog razuma, na njih se nije moguce osloniti (cak ni 
njihova vlastita porodica) i to su najprevrtljivije osobe. 

Srce i krvni sudovi. Vino uzrokuje povecanje broja otkucaja srca, 
jer i% alkohola dovodi do povecanja broja otkucaja srca i to za 10 
otkucaja u minuti iznad normalnog ritma, a takoder je utvrdeno 
da alkohol dovodi do grcenja srcanih misica sto moze dovesti do 
smrti. 
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Krvne stanice. Alkohol dovodi do unistavanja bijelih i crvenih krv- 
nih zrnaca (leukocita i eritrocita) u jednakoj mjeri. Ako se koncen- 
tracija alkohola u vodi poveca za i% u jednoj kapi krvi, crvena krv- 
na zrnca (eritrociti) postaju zuta, jer se smanjuje broj bijelih krvnih 
zrnaca (leukocita). Ovo dalje znaci da se smanjuje kolicina apsorp- 
cije oksigena, dolazi do odumiranja krvnih stanica, organi se brzo 
zamaraju i smanjuje se otpornost tijela prema razlicitim vrstama 
mikroba. 

Jetra. Alkohol uzrokuje bolest poznatu pod nazivom "alkoholna 
ostecenja jetre", koja je veoma rasirena na Zapadu, a veoma je ri- 
jetka medu muslimanima, zbog Allahove dobrote i milosti. Kao 
posljedica ove bolesti velika kolicina stanica jetre odumire i pretva- 
ra se u mrtvo tkivo. 

Zato smo obavezni da cijenimo svoju vjeru koja nam je zabra- 
nila ove odvratne stvari i koja cuva nas razum. Mi trebamo koristiti 
pocasti koje nam vjera daje. 
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Stetna dejstva uzrokovana 
pretjerivanjem u jelu 

"O sinovi Ademovi, li jepo se obucite lead hod ete da molitvu 
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one 
koji pretjeruju." (El-A'raf, 3 1 .) 

Kako i kada jedeS? 

Dr. Ibrahim Fehim u svojoj knjizi Lijecenje samoga sebe hranom spo- 
minje da je jelo prirodna potreba, moramo je izvrsavati i moramo 
je zadovoljavati. Desava se da, kada god nam se poveca zelja za 
hranom, ona se brze i lakse probavi. Medutim, ako uzitak kojeg 
osjecamo nestane, a mi smo jos za sofrom (stolom), osjetimo tje- 
skobu (zbog prepunjenosti hranom) i smetnje sto je dokaz da smo 
nesto ucinili pogresno. Podrigivanje, zapuhanost i tome si. su crve- 
na svjetla koja nas upozoravaju na opasnost od onoga s cime cemo 
se suociti ako budemo ponavljali takvo nesto i budemo jeli kolicine 
poput one koju smo upravo pojeli ili ako ne prestanemo jesti one 
vrste hrane koje nas zeludac ne podnosi. 

Osoba treba dase odrekne bilo koje vrste hrane koju njen zelu- 
dac ne podnosi. Vrste hrane su brojne, njihovi oblici su raznovrsni 
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i onda je lahko odreci se jedne ili dvije vrste hrane iako ta vrsta hra- 
ne nekom drugom uopce ne skodi, jer se zeluci razlikuju isto kao 
sto se razlikuju i ljudi. 

Zbog toga uvijek trebas poznavati karakteristike svog zeluca i 
trebamo znati koja mu vrsta hrane koju volis odgovara, jer sve sto 
ti volis, zeludac ne mora voljeti, on ce sutjeti ako mu ti silom na- 
metnes nesto sto on ne voli, ali ce ti se na kraju vratiti posljedice: 
neces modi raditi ili ces imati smetnje u nekim organima. 

Vremena obroka 

Uzimanje tri obroka dnevno najbolji je raspored uzimanja hrane 
za organizam. Izbjegavaj meduobroke i pokusaj vecerati najmanje 
dva sata prije spavanja. Odrasle osobe ovo ne trebaju krsiti izuzev 
ako imaju prijeke potrebe. Za djecu ne smeta ako jedu vise puta, 
kao sto nece smetati ni to da bolesnik jede vise puta ukoliko za tim 
osjeti potrebu. 

Nije pametno da covjek uvijek ima ukusne hrane nadohvat ru- 
ke jer bi se moglo desiti da dode u iskusenje i pojede je izmedu 
obroka kao sto nije dobro ni to da covjek jede u pola noci ili u 
sred dana dok obavlja posao. Ovo mu nece puno naskoditi ako se 
desava ponekad, ako to nije redovna navika, sve dok zbog toga ne 
osjeca smetnje u probavnom sistemu. U slucaju bolesti poremecaji 
u redoslijedu zdravog uzimanja obroka ima negativne efekte poseb- 
no ako se to desava nekoliko sedmica ili mjeseci, tada ce se bolest 
pogorsati posebno ako je zeludac ostecen i pun rana. 

Najbolje sto mozemo savjetovati u slucaju osjecanja probavnih 
smetnji uzrokovanih uzimanjem teskih vrsta hrane ili pomjeranjem 
vremena obroka i si. jeste da osoba prestane dalje uzimati hranu. 
Tako ce zeludac lakse probaviti tesku hranu i ukloniti njene nega- 
tivne efekte i pruzit ce mu se prilika da povrati svoju sposobnost 
probavljanja i prirodni ritam, ako mu ne naskodi taj obrok. Ali, 
obrok koji se uzmedok je zeludac u stadiju oporavljanja dovodi do 
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probavnih smetnji ili do trpljenja bolova velik broj dana ili, mozda, 
cak i sedmica. 

Nejedi dok siljut 

Blag i lijep zrak tokom jela puno pomaze probavi, kao sto joj dopri- 
nosi i lijepa trpezarija, ukrasena cvijecem, koja navodi na odmor, 
smijeh i radost. Ovo se ubraja u glavne faktore koji pomazu pove- 
canju apetita i brzine preradivanja hrane. 

Otac koji vecera zajedno sa svojom djecom i zenom, nasmija- 
nog lica, mirne duse, vedra i radosna oka cini nesto sto se pozitivno 
odrazava na apetit kod svakog clana porodice kao i na brzinu pro- 
bavljanja hrane koja je pojedena. 

Na jednom univerzitetu proveden je eksperiment kako bi se ut- 
vrdile posljedice i dejstva vezani za proces probave. Dat je ukusan 
obrok hrane zdravoj macki u kavezu koja je kasnije zaspala, a za- 
tim je izlozena x-zrakama dok je spavala i utvrdeno je da je njen 
proces probave tekao prirodno. Iznenadujuce, kada je pored kave- 
za stavljen pas i dat joj isti obrok, ona je bila uznemirena, a proces 
probavljanja hrane je trajao vise od cetiri sata. 

Strah i neizvjesnost cine isto zelucu covjeka. Svjedoci smo da se 
ponekad dogada da se bolesnicima, koji dolaze u bolnice da izlijece 
povrede onog jutra kada se povrijede, kao posljedica straha i neiz- 
vjesnosti poveca kolicina secera u mokraci sto se vidi pri analizi. 

2vakanje hrane 

Pravilno zvakanje hrane jedan je od vaznih faktora koji preventira 
probavne smetnje. Covjek ne bi trebao progutati nijednu vrstu hra- 
ne prije nego je sazvace u ustima tako da postane isitnjena. Hrana 
ce biti pomijesana sa pljuvackom te ce se skrob poceti razlagati na 
seder koji je lahko apsorbirati, a dobro zvakanje olaksava zelucu da 
iskoristi zeludacne sokove, kako bi se hrana maksimalno iskoristi- 
la. Probavnim smetnjama doprinosi i uzimanje obroka na brzinu 
ili ako se redovni obrok uzima tokom obavljanja posla. 
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Akodobro sazvaces hranu i dobro je natopis (pljuvackom), osje- 
tit ces vece uzivanje i zadovoljstvo cak i kod one hrane za koju je 
poznato da je ne treba sazvakati kao sto je sladoled ili mlijeko. Pra- 
vilno zvakanje narocito je neophodno za djecu i osobe u godinama. 

Uzimanje cvrste hrane koja se ne sazvace kako treba i uzrokuje 
probavne smetnje doprinosi grcevima u zelucu od kojih posebno 
pate djeca. 

Zdravi i jaki zubi su neophodni za dobro zvakanje hrane. Usta- 
novljeno je da 90% djece u pocetnoj fazi obolijeva od karijesa, a to 
je uzrokovano: 

• uzimanjem velike kolicine secera i slatkisa koji uzrokuju nasta- 
janje kiselina u ustima i karijesa na zubima, 

• nedostatkom vitamina i minerala; hrana bogata vitaminom c i 
mineralnim solima vazan je faktor za prevenciju karijesa i obo- 
ljenja desni. 

Ako su zubi pokvareni i desni bolesne onda ce i sama hrana koja 
prolazi kroz grlo biti losa i uzrokovat ce probavne smetnje. 

Pijenje vode 

U zivotu covjeka voda zauzima sredisnje mjesto izmedu hrane koju 
on jede i oksigena kojeg udise, a koji je vazniji od hrane. Voda je 
od manje vaznosti za zivot od oksigena. Ona pomaze krvi da pre- 
nosi hranu, pomaze zeludacnim sokovima, poboljsava unutrasnje 
lucenje i djeluje kao rastvarac hrane. 

Poznato je da je uzimanje velike kolicine vode za vrijeme sna 
veoma stetno, jer ona razblazuje zeludacne sokove tako da se hrana 
nece probaviti, a utjece i na kretanje hrane u crijevima. 

Isti je slucaj i sa uzimanjem hladne vode tokom jela za vrijeme 
vrelih dana. To je stetna navika za organizam. Ima veliki utjecaj na 
probavu i prije ili kasnije ce se lose odraziti na nju. Hladna voda 
razblazuje zeludacnu kiselinu sto uzrokuje upale sluznice zeluca. 
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Nije nam potrebno da u organizam unosimo toliko vode pijenjem. 
Povrce i voce sadrzi 70-80% vode u sebi. 

Treba smanjiti kolicinu vode koju pijemo nakon vecere na ma- 
nju mjeru, posebno kod djece i osoba koje zalaze u godine. 

Kuhanje hrane 

Hrana se kuha kako bi joj se poboljsao okus, olaksalo probavljiva- 
nje i neutralisali mikrobi i nametnici iz nje. Domacica u kuci vodi 
racuna o poboljsavanju okusa hrane i njenom serviranju, kao i o 
izbjegavanju pripremanja hrane koju njen muz i djeca ne vole. 

Ako se hrana ostavi na vatri dug vremenski period nakon sto se 
pristavi, to ce unistiti vecinu vitamina koje ona sadrzi, a, s druge 
strane, ako se ne skuha dobro, doci ce do promjena te se skrob nece 
razloziti na seder sto ce otezati probavu, hrana se nece ocistiti, a u 
njoj mogu preostati stetne bakterije. 

Medu cinjenicama koje su otkrivene istrazivanjem jeste i to da 
podgrijavanje hrane vise puta otezava probavu. 

Kajmak je bolji od masti i treba se koristiti u pripremanju zdra- 
ve hrane. Masnoce zivotinjskog porijekla treba zamijeniti tecnim 
biljnim uljima. 

Vodu, koja se koristi prilikom pripremanja povrca (zeljastih bi- 
ljaka) , ne treba bacati jer je bogata mineralnim solima koje su vazne 
i dobre za razvoj djece. 

"Jedite i pijte, ali ne pretjerujte" 

Uzviseni Allah je rekao: 

"O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hocete da molitvu 
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one 
koji pretjeruju." (El-A'raf, 31.) 
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Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Allah je u ovome ajetu dozvolio je- 
denje i pijenje u kojem nema pretjerivanja niti gordosti." 

Utoliti glad i utaziti zed onda kada to potreba nalaze je lijepo 
i sa stanovista razuma i sa stanovista Zakona (Serijata), jer se time 
cuva dusa i vodi briga o tijelu. Zato sto prekomjernost oslabljuje 
organizam, umrtvljuje dusu, te slabi izvrsavanje ibadeta, Serijat je 
to zabranio, a razum osudio. 

Ograniciti se na onu mjeru hrane koja nam je potrebna nije do- 
brocinstvo ili neki vid odricanja (zuhda). Neki ucenjaci kazu da je 
uzimanje vece kolicine hrane nego sto nam je potrebno zabranjeno 
(haram), dok drugi tvrde da je pokudeno (mekruh). 

U malim kolicinama hrane su brojne koristi. Medu njima je i to 
da je covjek zdravijeg organizma, da se bolje cuva, bolje razumije, 
manje spava i lakse dise. Ako puno jedemo, oteza nam zeludac, 
pojavi se bezvoljnost, iz toga se izrode razlicite bolesti i potrebno 
nam je vise lijecenja nego kad jedemo malo hrane. Neki mudraci su 
kazali: "Manje hrane, vise lijeka." Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, odlicno je pojasnio sta ovo znaci i njegove rijeci su korisnije 
od izjava ljekara. On, sallallahu 'alejhi ve sellem, je rekao: 

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta 
mu je nekoliko zalogaja koji c'ega odrzati sposobnim za rad. 
A ako vec hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za 
vodu i trecina za disanje. " l 

Nasi ucenjaci kazu: "Da je Hipokrat 2 ovo cuo, zadivila bi ga ova 
mudrost." 

Spominje se da je Er-Resid imao veoma dobrog ljekara krscani- 
na, pa je on upitao Aliju ibn Husejna: "U vasoj Knjizi (Kur'anu) 
nema nista iz medicine, a postoje dvije vrste znanja: vjersko i me- 
dicinsko znanjc." Alija mu je odgovorio: "Allah je sazeo svu me- 
dicinu u pola ajeta u nasoj knjizi." Ovaj je upitao: "A koji je to 

1 Biljczi Tirmizi 

2 On sc smatra occm medicine, napisao je vise od 6o djela iz medicine, naj- 
poznatije su Zarazne bolesti, Zenske bolesti. . . Njemu se pripisuju zasluge za 
odredene nacine lijecenja 
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(ajet)?" Alija odgovori: "Uzviseni je rekao: 'I jedite i pijte, samo 
ne pretjerujte...'" Krscanin je potom rekao: "Od vaseg poslanika 
nije preneseno nista iz medicine." Alija je rekao: "Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, sazeo je svu medicinu u jednoj kratkoj 
izjavi." Krscanin je upitao: "A koja je to?" "Zeludac je kuca lijeka, 
sustezanje je glava svakog lijeka, dajte svakom tijelu ono na sto je na- 
viklo", zavrsio je Alija. Krscanin je rekao: "Vasa knjiga i vas poslanik 
nisu pretekli Dzalinusa." 1 

Ja kazem: Receno je da lijecenje bolesnika ima dvije polovine: 
pola je lijek, a pola je odricanje. Ako se one spoje, pacijent kao da 
je ozdravio, a ako ne, onda mu je odricanje prece, jer mu lijek bez 
odricanja nece pomoci, a odricanje bez lijeka pomaze... Allahov 
Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, je rekao: 

"Odricanje je temelj svakog lijeka. " 

Ovo znaci, a Allah najbolje zna, da ono (odricanje) cini da od sva- 
kog lijeka ima koristi. Zato se kaze: vecina lijecenja kod Hindusa 
sastoji se od odricanja. Bolesniku se ne daje jelo, niti pice i ne raz- 
govara se s njim nekoliko dana. Tako ga bolest prode i on ozdravi. 

"Ne pretjerujte", tj. u uzimanju velikih kolicina hrane i pica. Od 
Avna ibn Ebi-Dzuhejfe se prenosi da je njegov otac rekao: 

"Jeo sam poparu sa telecim mesom pa sam otisao Vjerovjes- 
niku, sallallahu 'alejhi vc sellem, a bio sam zapuhan (zadi- 
han od velike kolicine hrane), pa je on rekao: 'Suzdrzi se od 
podrigivanja, Ebu-Dzuhejfe, najvise ljudi koji su bili siti na 
dunjaluku najduze e'e gladovati na Sudnjem danu. "' 

Ebu-Dzuhejfe vise nikad nije napunio stomak i preselio je sa 
ovog svijeta a da se vise nikada, kada bi jeo, ne bi zasitio. 

Vjerovjesnik, sallallahu 'alejhi ve sellem, je pojasnio granice pre- 
tjerivanja i rekao: 

1 Dialinus je poznat kao otac farmacije, vjest ljekar, putovac je po brojnim 
gradovima, medu kojima je i Aleksandrija. Napisao je brojna djela iz oblasti 
medicine i drugih nauka 
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"Vid pretjerivanjaje da pojedes sue sto pozelif. " 

Lukman je oporucio svome sinu: "O sinko moj, ne jedi kad si 
vec sit, da to bacis psu bolje ti je nego da t i pojedes." 

Zastanimo malo i pogledajmo stav medicine. Sta ljekari kazu o 
pretjerivanju u uzimanju hrane? 

Opasnosti od masti za srce 

Ljekari kazu: "Hrana bez masti je na prvom mjestu kod cuvanja 
srca zdravim." Vidjet ces da covjek ovome savjetu okrece leda zato 
sto je zdrav, uzima masnoce i masna jela, ne obazire se na poslje- 
dice toga i nastavlja tako sve dok, odjednom, ne padne na zemlju 
bez upozorenja, zacuden: "Otkud ovo kad sam bio jak i zdrav?!" 
Medutim, ako pogledamo stvarno stanje stvari, vidjet cemo da je 
jako ostetio svoj krvotok. I, sta se desilo...? 

Ljekari kazu: "Srce ima jaku povezanost sa ishranom... nacin 
ishrane jaca srce i razvija ga, stetne tvari i masti u hrani ostecuju 
srce i skode mu." 

Velike kolicine masnoca su prvi krivac za zastoje u radu srca. 
Nakon probavljivanja i apsorpcije masnoca i njihovog prelaska u 
krv, one se lijepe za zidove arterija. Ako nastavimo da jedemo mas- 
noce, povecava se rizik od gomilanja tih naslaga koje smanjuju pro- 
hodnost arterija. Kako vrijeme prolazi, bolest napreduje i arterije 
se potpuno zatvore sto nazivamo zakrecenjem arterija (arterioskle- 
rozom). 

Stetne posljedice na arterijama se razlikuju i raznovrsne su, sto 
ovisi o organu koji je obolio. Te se posljedice u organizmu ocituju 
na nacine koje iznosimo u nastavku. 

Bolest zakrecenja arterija (arterioskleroza) 

Ovu bolest uzrokuje konstantno unosenje prevelikih kolicina masti 
koje se lijepe za zidove razlicitih dijelova krvotoka. Zidovi krvnih 
sudova postaju zakreceni i nisu u stanju propustiti kolicinu krvi 
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potrebnu organizmu, pa se desava variranje krvnog pritiska. Kako 
se naslage na zidovima krvnih sudova povecavaju, to dovodi do 
njihove vece zatvorenosti i sljepljivanja. 

Navest cemo razlicite negativne ucinke ove bolesti na druge or- 
gane. 

Mozak. Covjek moze pretrpjeti razlicite stetne posljedice uzroko- 
vane nedostatkom opskrbljivanja mozga dovoljnom kolicinom krvi 
i tada ce biti osteceni razliciti centri u mozgu koji upravljaju dru- 
gim organima i sistemima organa. Moze doci do gubljenja pamce- 
nja (amnezije) ili gubljenja sposobnosti rasudivanja, mogu se desiti 
promjene u ponasanju i reagovanju kao i iznenadne navale placa ili 
smijeha, bez ikakvog razloga. 

• Obolijevanje centra za sluh dovodi do trajne gluhoce koja se ne 
moze izlijeciti. 

• Obolijevanje centra za ravnotezu rezultira gubljenjem osjecaja za 
ravnotezu. 

• Obolijevanje centra za via 1 rezultira gubljenjem cula vida. 

• Obolijevanje centra za kontrolisanje obavljanja male i velike nu- 
zde rezultira gubljenjem kontrole nad ovim funkcijama. 

Pojava bubuljica ili ugrusaka na zidovima arterija uzrokuje nasta- 
nak bolesti zakrecenja arterija (arterioskleroze) sto ima za posljedi- 
cu jednostranu oduzetost. 

Srce. Obolijevanje krvnih sudova i njihovo zacepljenje dovodi do 
prestanka konstantnog dotoka potrebne kolicine krvi koja hrani 
srcana tkiva, sto dovodi do zastoja u radu srca i disajnih smetnji. 

Bubrezi. Zakrecenje arterija bubrega i njihovo zacepljenje uzroku- 
je nemogucnost dovodenja krvi koja nosi oksigen i hranu i koja 
ima zivotno vaznu ulogu. Posljedica ovoga je nemogucnost bubre- 
ga da obavljaju svoju funkciju izlucivanja i to se naziva zatajenjem 
bubrega ili uremijom (trovanjem mokracom) zbog velike kolicine 
mokrace u krvi, sto uzrokuje prestanak rada svih sistema u orga- 
nizmu. 
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Utvrdeno je da su masnode zivotinjskog porijekla daleko opas- 
nije od masnoda biljnog porijekla u pogledu ovih oboljenja. Otuda 
mozemo naglasiti opasnost od masnog mesa, kajmaka, sira itd. ako 
se konzumiraju u pretjeranim kolicinama. Sve ovo je mogude na- 
domjestiti biljnim uljima kao sto je suncokretovo ulje. 

Ove razarajude posljedice ne desavaju se samo jednom i ne nas- 
taju odjednom. One zapocinju prijanjanjem bubuljica masti na zi- 
dove arterija i zatim se nastavlja stvaranje masnih naslaga. Kako 
vrijeme prolazi, desava se ono sto nema dobar ishod - smrt ili pot- 
puna paraliza. 

Prevencija pocinje od samog pocetka zivota covjeka. 

Povisen krvni pritisak 

Konstantno unosenje masnoda u krvne sudove cini ove sudove ma- 
nje prohodnim, pretvara ih u uze kanale sto rezultira povisivanjem 
krvnog pritiska. To je opasno zbog toga sto se krvni sudovi mogu 
potpuno zatvoriti na pojedinim mjestima. 

Navest demo utjecaj povisenog krvnog pritiska na pojedine or- 
gane u tijelu. 

Mozak. Visok krvni pritisak u mozgu dovodi do prsnuda krvnih 
sudova i stvaranja ugrusaka u mozgu sto rezultira jednostranom 
oduzetosdu, a mnogi centri u mozgu prestaju obavljati svoju funk- 
ciju. 

Srce. Visok krvni pritisak povedava napore srcanih misida sto do- 
vodi do zastoja u radu srca i njegove nemogudnosti obavljanja svoje 
vazne funkcije. 

Oci. Stvaraju se naslage u unutrasnjosti oka, sto dovodi do gubitka 
vida. 
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Gojaznost i bolesti zglobova 

Kada se pritisak i opterecenje zglobova poveca, taj teret je posebno 
velik za vrijeme kretanja, zbog velike mase, sto ima za posljedi- 
cu naprsline na hrskavici koja se nalazi na vanjskom dijelu kostiju 
(zglobova), tako da se kosti direktno dodiruju i tako se trosi njihova 
povrsina. To dodirivanje kostiju ima za posljedicu jake i nesnosne 
bolove, velike poteskoce u pokretljivosti zglobova. Ova pojava se 
zove "susenjem zglobova" (osteoartritis). 

Artritis (bolest kraljeva) 

Ova bolest se javlja zbog konzumiranja prevelike kolicine mesa, 
posebno pticijeg mesa, jer ono sadrzi velike kolicine mokracne ki- 
seline. Nazvana je "bolescu kraljeva" imajuci u vidu obilnost i pre- 
komjernost njihovog konzumiranja proteinske hrane i mesa, za raz- 
liku od vecine naroda i siromaha koji to mogu jesti samo u malim 
kolicinama. Kada se kolicina ove kiseline (mokracne) u krvi poveca 
zbog stalnog unosenja javlja se susenje zglobova u kojima nastaju 
kristali u iglicastom obliku koji uzrokuju smetnje i nepodnosljive 
bolove u oboljelim zglobovima. Zglob koji je najpodlozniji oboli- 
jevanju od ovoga je zglob na velikom noznom prstu. 

Dijabetes 

Ova bolest se javlja zbog uzimanja prevelike kolicine hrane, opce- 
nito uzevsi, a posebno zbog pretjeranog unosenja secera i skroba u 
organizam. Poznato je da zlijezda pankreas izlucuje odredenu ko- 
licinu hormona inzulina koji je hormon zaduzen za sagorijevanje 
glukoze nastale u procesu probave skroba i secera. Visak glukoze ne- 
ma se gdje sagorjeti, niti potrositi i ostaje u krvi tako da se njegova 
kolicina poveca na nivo visi od prirodnog. Prirodni nivo secera u 
krvi varira od 80 do 120 mg na 100 cm 3 krvi. Povisen nivo glukoze 
u krvi i raznim sistemima organa duzi vremenski period uzrokuje 
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velike smetnje ovim sistemima organa koji ne mogu vise obavljati 
svoje zivota vrijedne funkcije. 

Oko. Dijabetes djeluje na ocni zivac i na krvne sudove i tako uzro- 
kuje nedostatke kod cula vida. 

Uho. Dijabetes djeluje na slusni zivac i krvne sudove u unutrasnjem 
uhu sto ima za posljedicu trajnu gluhocu i probleme u odrzavanju 
ravnoteze tijela. 

Bubrezi. Dijabetes uzrokuje prestanak rada bubrega cime se zavr- 
sava i zivot. 

Mozak. Dijabetes uzrokuje oboljenja krvnih sudova u mozgu i zas- 
toja u obavljanju razlicitih mozdanih funkcija sto dovodi do nesvi- 
jesti (kome). 

Nemogudnost zarastanja rana i povreda. Zbog postojanja secera i 
glukoze u velikoj kolicini desava se da rane ili oboljenja teze zaras- 
taju/prolaze nego sto to obicno biva kod drugih ljudi. 

Gojaznost i ljudski stas. Da li su istog stasa i drzanja osoba koja je 
vitka i uspravnog drzanja i gojazna osoba, s velikim slojevima sala, 
ciji je stomak objesen?! 

So je neprijatelj zdravlja 

Slana hrana obezbjeduje organizmu neophodne elemente. Medu- 
tim, sta biva ako se konzumira u prekomjernoj kolicini? 

Casopis El-Muhtar u septembru 1 98 1 . god. objavio je velik broj 
clanaka vezanih za ovu tematiku. Sazet cemo ih u sljedecem: po- 
visen krvni pritisak je opasna bolest, vecinom nastane bez nekih 
vidljivih simptoma, dovodi do prestanka rada bubrega i zastoja u 
radu srca i mozga. Izgleda da je pretjerivanje u konzumiranju soli 
- koje sadrze vise od 40% sodijuma - glavni faktor javljanja povi- 
senog krvnog pritiska. Treba znati da velik broj nas uzima 20-30 
puta vecu kolicinu soli nego sto je potrebno organizmu. 
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Organizmu je potrebno nekoliko vrsta soli za obavljanje svojih 
funkcija na pravi nacin. Sodijum je, zajedno sa botasijumom i klo- 
ridom, glavni sastojak hrane koji regulise kolicinu vode i elektrolita 
koji regulisu energiju u celijama unutar organizma i na njegovom 
vanjskom dijelu. Ako ovi sastojci hrane izostanu, funkcije organiz- 
ma se brzo gase, jer neophodna kolicina sodijuma za odrzavanje 
ovih funkcija iznosi 220 mg dnevno, tj. kolicina koju :>n-.iii otpri- 
like desetina jedne male kasike soli! 

Ipak, mali broj ljudi pazi na kolicinu soli i sodijuma koji se obic- 
no trosi. Ako nasa hrana ne sadrzi dovoljno slanih sastojaka, kao 
sto su riba, hladno meso i si., sodijum dolazi u dovoljnoj kolicini 
u pecivima, sirevima i si. 

Otuda uocavamo opasnost koja nam stvarno prijeti - pretjerano 
konzumiramo kiselu i slanu hranu. 

Vitamini i opasnost koju oni predstavljaju po zdravlje 

Uvijek govorimo: "Nastoj da ti hrana bude bogata vitaminima, oni 
su najbolji stit i tajni imunitet za cuvanje organizma od bolesti." 

Ali, u isto vrijeme govorimo: "Cuvaj se pretjerivanja u uzimanju 
vitamina, medu njima ima i onih smrtonosnih." 

Uprkos njihovoj vaznosti za organizam, vitamini su neophodni 
samo u neznatnim kolicinama. Kada se ta kolicina prekoraci, oni 
se pretvaraju u tvari stetne za tkiva i opasne za organizam. To je 
posebno ocigledno kada znamo da postoje nacini trovanja koji se 
desavaju prekomjernom konzumacijom nekih vitamina na sljedeci 
nacin: vecina vitamina se rastvara u vodi, a nepotrebne kolicine vi- 
tamina organizam izbaci. Ali, neki vitamini se nalaze rastvoreni u 
masnocama i zbog toga se visak vitamina spaja i nakuplja u orga- 
nizmu u obliku masti, jer ovim nakupinama treba puno vremena 
da uzrokuju bolest. Ovakvi su vitamin D i vitamin E. 

Stetna dejstva vitamina E ogledaju se u gubljenju apetita, po- 
vecanju tjelesne mase, nadrazenosti koze i drugih pojava koje nisu 
uobicajene za organizam. 
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Sto se tice vitamina D, on uzrokuje gubljenje apetita, mucnine, 
migrenu i proljev. 

Meso koje ubija 

U jednom od kuvajtskih casopisa u novembru 1980. god. pojavili 
su se brojni intervjui obavljeni s jednom lijecnicom koja je, izmedu 
ostalog, upitana i o koristenju mesa u ishrani. 

Ona je odgovorila: "Tacno je da je meso vazan izvor proteina i 
tvari koje su neophodne za razvoj organizma i obnavljanje ostece- 
nih organa, ali nije i jedini izvor. Postoje, npr., i sir, leca, te jaja, 
koji su izvori ovih tvari vaznih za zivot." 

Dalje je nastavila govoriti o cinjenicama koje je nauka otkrila 
kako bi nam objasnila zasto slon, koji je biljojed, zivi duze od lava, 
koji je mesozder. 

Vegetarijanci su one osobe koje ne podnose okus mesa i ne jedu 
ga cijelog zivota. Oni zive duze od onih koji uzivaju u konzumira- 
nju mesa. 

Ako to prenesemo na svijet zivotinja, vidjet demo da slon, koji 
je biljojed, zivi mnogo duze od lava, koji je mesozder. 

Meso, ako se uzima u neracionalnoj kolicini, opcenito postaje 
stetno po organizam, posebno za bubrege, jer su bubrezi zaduze- 
ni za filtriranje mokracne kiseline koja potjece iz velikih kolicina 
pojedenog mesa. Dalje, pretjerivanje u konzumiranju mesa je prvi 
krivac za prestanak rada bubrega. 

Cuvaj se aditiva i aromata 

Uzimanje odgovarajuce hrane od samog djetinjstva jedan je od naj- 
vaznijih faktora koji pomazu covjeku da iz djetinjstva izide snazan, 
da bude sposoban unaprijediti sredinu u kojoj zivi. Uzimanje ne- 
adekvatne hrane nije najvazniji problem s kojim se covjek suocava, 
uprkos naucnim tvrdnjama u savremenom dobu. Nauka tvrdi da se 
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broj ljudi povecava brzo i neracionalno. Do kraja devetnaestog sto- 
ljeca postojala je prijetnja da se pojave problemi s ishranom ukoliko 
svaka osoba bude uzimala odgovarajucu kolicinu proteina, masri i 
secera - tvari koje su neophodne za izgradnju tkiva u organizmu, 
za unapredenje i zamjenjivanje onih sto su naruseni, za unapredi- 
vanje snage u organizmu i odrzavanje tjelesne temperature, te za 
sposobnost obavljanja razlicitih poslova... Postojao je strah da ko- 
licina hrane postane nedovoljna za prehranu miliona gladnih usta 
u razlicitim krajevima svijeta. 

Danas znamo da opasnost u pogledu zdravlja ne lezi u nedos- 
tatku hrane, vec u hrani koja nije zdrava. To znaci da je uzimanje 
odgovarajucc hrane, preporucljive kalorijske vrijednosti u odgova- 
rajuce vrijeme postalo najvazniji faktor vodenja zdravog zivota i to 
seze sve do iznenadujuce pojave porasle potraznje za pravilnom i 
zdravom hranom, posebno u zemljama u razvoju koje imaju pro- 
blem sa rjesavanjem gladi koji se pojavio zajedno s erom industrije 
i postao teski teret na plecima covjeka, teret koji ga sputava. 

Od tog vremena stvarno je pocelo pravljenje prvih koraka u 
pravcu cuvanja hrane, njene industrijske proizvodnje i transpor- 
tovanja, odnosno ona se naglo sirila po raznim krajevima i mase su 
je konzumirale. Tezilo se ka cil ju da se hrana moze sto duze ocuvati, 
kako bi je ljudi mogli jesti sto je duze moguce, a da se ne pokvari 
i da zadrzi prirodna svojstva, hemijski sastav, zivotna i fizioloska 
svojstva i da se kvarenje, ako je vec neizbjezno, svede na najmanju 
mogucu mjeru. 

Sama rijec "ishrana" obuhvata hranjive sastojke koji imaju pri- 
hvatljiv okus, miris i izgled. Vrsta hrane i njena kolicina ostavljaju 
posljedice na zdravlje pojedinaca i zajednica, njihovu radnu spo- 
sobnost i zivot osobe koja tu hranu jede. Pa zar nije postalo jasno 
nauci, medicini i tehnologiji da treba napraviti novi skok prema 
proizvodnji dovoljne kolicine i vrste hrane za covjecanstvo, koja ce 
biti odgovarajuca i odgovarajuceg kvaliteta za sve ljude? 

Iz prethodno izlozenog jasno se vidi koliko je postalo vazno cu- 
vati hranu neophodnu za dugotrajnu ishranu. Postala je ocigledna 
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potreba da se spoznaju efekti aditiva koji se koriste u prehrambenoj 
industriji s ciljem utvrdivanja faktora koji utjecu na kvarenje hrane, 
svejedno da li se oni javili za vrijeme proizvodnje hrane ili njenog 
skladistenja. Mozda ce uvid u te tvari postati potpuniji ako znamo 
da se one dodaju za vrijeme pripreme hrane za dugo stajanje kako 
bi se neutralisali faktori koji izazivaju kvarenje, bili oni organske 
ili neorganske prirode, ili se radilo o hemijskim faktorima. Cilj je 
ocuvanje kvaliteta hranjivih tvari bilo da se radi o kracem ili duzem 
skladistenju. 

Zbog svega ovoga crni oblak se nadvio nad vecinom ljudi, po- 
cele su rasprave oko tvari koje se koriste u ove svrhe, jer ti elementi 
i tvari imaju odreden utjecaj na sastav i kvalitet hrane, kao sto to 
ima i sama ambalaza. S izuzetkom nekih vrsta soli, secera i brasna, 
sastojci hrane imaju neke duge i cudne nazive, a to nije nista dru- 
go nego imena za razlicite hemijske tvari, svejedno da li se radi o 
aditivima koji se stavljaju u hranu u toku procesa proizvodnje ili 
neke druge vrste prerade. Njihovo djelovanje je razlicito zbog same 
njihove razlicitosti i razlicitog efekta koji imaju na hranu. 

Ako steknemo uvid u prehrambenu industriju, postaje nam jas- 
no da postoje slicnosti izmedu prijasnjih vremena i novih burnih 
talasa proizvodnje razlicitih vrsta hrane, kako u razvijenim, tako i 
u zemljama u razvoju. Dalje, industrija se zahuktala i to njihove 
vlasnike tjera da aditive koriste u velikim, zastrasujucim kolicina- 
ma. Njihova prisutnost u vecini hrane koju danas kupujemo raste 
do te mjere da jedna osoba u zemljama u razvoju prosjecno pojede 
2, 5 kg aditiva. 

Potrosaci gledaju nisku cijenu industrijski proizvedene hrane 
koja je takva zbog brzine proizvodnje i tako se povecava nivo po- 
trosnje aditiva koji se dodaju u velikim kolicinama. Ali, dolazi vri- 
jeme kada ce se potrosaci ovim morati pozabaviti, posebno oni koji 
vode racuna o svome zdravlju. Potrudit ce se da saznaju kakve tvari 
se dodaju u njihovu hranu i kakve su njihove posljedice na organi- 
zam. 
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Sta su to aditivi? 

Aditivima se smatraju tvari ili jedinjenja razlicitih osnovnih tvari 
od kojih neke cine hranjive tvari i opcenito se dodaju u hranu ili su 
to poljoprivredne tvari i proizvodi koji su prosli kroz posebne ko- 
rake procesa prerade hrane s ciljem da se postignu odredeni ciljevi. 
Medu tim ciljevima najvazniji je produzavanje vremenskog roka za 
prodaju hrane, posebno ako ova hrana treba da bude dostupna tac- 
no u odredeno vrijeme, ako se kvari zbog dugotrajnog transporta 
u odredena mjesta ili ako se skladisti na dug vremenski period koji 
moze iznositi od nekoliko mjeseci, pa do nekoliko godina. Nekada 
se desava da roba mora odstojati neko, tacno odredeno, vrijeme. U 
torn slucaju mozemo naci brojne i razlicite aditive koji se koriste u 
proizvedenoj hrani. Ako zelimo upoznati njihova djelovanja vidjet 
cemo da su i ona razlicita i veoma brojna, svaki od njih (aditiva) 
ima svoje specificnosti, jednako kao sto se razlikuje njihova ulo- 
ga u procesu proizvodnje zbog cega ih vlasnici fabrika koriste bez 
ikakvih ogranicenja. 

Ove aditive cemo lahko upoznati kada ih vidimo popisane pre- 
ma vrstama hrane u kojoj se koriste, a sto dobro utjece na njenu 
prodaju. To nas poziva da ih zajedno pogledamo, jedan po jedan, 
da upoznamo njihove hemijske nazive i posljedice njihovog doda- 
vanja. 

Konzervansi 

Oni negativno djeluju na mikroorganizme (bakterije), jer spreca- 
vaju njihov razvoj i razmnozavanje. To znaci da imaju zadatak da 
ocuvaju hranjive tvari. Medu njima su najvazniji prirodni konzer- 
vansi kao sto su secer, sol, organska kiselina itd. Ove tvari se mogu 
dodavati u hranu u bilo kojoj mjeri koja odgovara okusu i prirodi 
hrane koju zelimo cuvati. Sto se tice hemijskih konzervansa, u njih 
ubrajamo sljedece: 

• benzicna kiselina i njene soli, a najvaznija je benzoat sodijum, 
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• propilna kiselina i njene soli, 

• sumporna kiselina i njene soli. 

S jedne strane, ove tvari su smrtonosne za mikroorganizme, ali 
su isto tako smrtonosne i za ljude ako se uzimaju vise od odredene 
kolicine. U ovom slucaju, hrana je i dalje u granicama dozvoljenosti 
prema pravilima ministarstva privrede ili prehrane, iako je poznata 
cinjenica da benzoat sodijum uzrokuje alergije. 

Antioksidansi 

To je skupina tvari koje imaju sposobnost da sprijece ili odgode 
pojavu kvarenja uzrokovane oksidacijom ulja i masti koja dovodi 
do promjene boje i mirisa hrane i cini je neupotrebljivom u ishrani. 
Medu ovim tvarima su poznate: 

• butylated hydroxy toluene, 

• butylated hydroxyanisole, 

• propyl gallate, 

• stannous chloride. 

Jos nisu provedene studije u dovoljnoj mjeri da bi se otkrilo 
kakve posljedice ovi konzervansi ostavljaju na covjeka. Ali, za prve 
dvije: butylated hydroxytoluene i butylated hydroxyanisole zna se 
da imaju stetan utjecaj na alergicne osobe kao i na razvoj djece. 

Emulgatori 

Ove tvari odrzavaju cjelovitost hrane, njenu cvrstocu i postojanost, 
sprecavaju da se hrana razlaze i razvodnjava i tako je cuvaju od kva- 
renja. Neki vlasnici tvornica mogu ih koristiti da iza njih prikriju 
hranu slabijeg kvaliteta i da je predstave kao dobru. 

Neke od ovih tvari se dodaju picima ili hrani kako bi se pojacao 
proces apsorpcije. Medu najpoznatijim emulgatorima su: 
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• mono i dygliceridi, 

• poly glycerol esteri, 

• lecitin. 

Ucvrscivaci i kondenzatori 

Ove se tvari dodaju kako bi se postigla lijepa boja i poseban izgled 
i kako bi se ucvrstila hrana male gustoce. Tvari koje se u ove svrhe 
najvise koriste su sljedece: 

• gyms. 

• cellulose, 

• gelatin, 

• carrageenan. 

Postoje i tvari cija pouzdanost nije poznata u dovoljnoj mjeri. 
Poznato je da tvar carrageenan povecava upale debelog crijeva. 

Aromati 

Vecinom se koriste za postizanje lijepih svojstava: ukusa, mirisa i 
lijepog izgleda. Ove tvari se ne mogu pojedinacno dodavati, ali se 
mogu podijeliti na aromate prirodnog i hemijskog porijekla. Zato 
potrosaci i ne poznaju dobro vecinu tih tvari koje se dodaju. Ove 
tvari se vecinom koriste da bi se prikrile manjkavosti neke hrane, 
njena odredena svojstva ili sastav. 

Pojacivaci 

To su tvari koje se dodaju kako bi se postigla cvrstoca i punoca 
hrane, jer se ona dijelom unisti za vrijeme procesa osnovne obrade 
u proizvodnji. 

Najpoznatija hemijska tvar koja se koristi jeste monosodium 
glutamate. On kod velikog broja ljudi uzrokuje alergije ili jos opas- 
nije posljedice. Upozoravamo da ga se trebaju cuvati oni kojima je 
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zabranjeno da u hrani konzumiraju sodijum, kao i trudnice zbog 
visoke koncentracije sodijuma u njemu. 

Boje 

Ove tvari se dodaju skoro svemu sto jedemo. Koriste se za posti- 
zanje lijepog izgleda hrane. Vecina tih tvari spajaju se sa ugljicnom 
smolom za koju jos nije dovoljno poznato da li je stetna ili korisna 
za ljude. 

Vjestacki sederi 

Ove tvari su vazne i mnogo se koriste u proizvodnji u prehrambe- 
noj industriji. Ako se nadu u hrani u velikoj kolicini, kao sto su, 
naprimjer, prisutni u slatkisima — djeluju kao konzervans jer, zbog 
svog sastava, sprecavaju razvoj i razmnozavanje mikroba, cak ima- 
ju i antibakterijsko dejstvo i tako cuvaju hranu od kvarenja. Zbog 
njih raste koncentracija cvrstih tvari rastopljenih u drugim tvarima 
zbog cega se smanjuje nivo vlaznosti, hranjive tvari postaju suhe 
zbog prisustva mikroorganizama u njima, a sam njihov razvoj je 
usporen. Na ovaj nacin vjestacki seceri sprecavaju kvarenje hrane. 
Medu secerima koji se koriste najpoznatiji je saharin koji se danas 
koristi u najvise proizvoda. Potvrdeno je da on nekada uzrokuje cak 
i karcinom, te zbog toga trebamo izbjegavati proizvode u kojima 
ima saharina. Jos uvijek se provode ispitivanja vezana za ovu tvar. 

Postoje, takoder, i neke druge vrste tvari koje se koriste u ma- 
njim kolicinama, kao sto su razlagaci, tvari koje sprecavaju pojavu 
pjene i si. 

Sve ove hemijske tvari daju lijep izgled i okus, cvrstinu i mogucnost 
dugotrajnog skladistenja. Kao sto smo vidjeli, vecina njih nije do- 
voljno poznata i zato se ne smatraju dobrim za ljude, sve dok se ne 
dokaze suprotno. Utvrdeno je da koristenje aditiva u proizvodnji 
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hrane smanjuje djelovanje nekih vitamina i soli koje su neophod- 
ne organizmu, kao i odumiranje stanica, sto dovodi do slabljenja 
zdravlja i daje priliku napadima bakterija i bolesti. Aditivi imaju 
utvrdenu odredenu kolicinu u kojoj se dodaju i ta kolicina se po- 
vecava ako je potrebno hranu cuvati duzi vremenski period. 

Ti, kao potrosac, moras pridati puno vaznosti svome zdravlju, a 
posebno kod kupovine proizvoda, moras pogledati njihov sastav, da 
saznas od kojih elemenata su proizvedeni, da se cuvas, koliko god 
mozes, onih vrsta proizvoda u kojima su velike kolicine aditiva. 
Obavezno uzimaj velike kolicine svjezeg voca i povrca (zelenisa) i 
cistih prirodnih proizvoda. 

I, na kraju, postavlja se pitanje koje muci naucnike: Kakva ce 
biti hrana u dvadeset i prvom stoljecu? Kakve ce se promjene de- 
siti? Hoce li se povecati broj vegetarijanaca koji se u svojoj ishrani 
ogranicavaju samo na zeljaste biljke (povrce), zitarice i voce? Hoce 
li se popraviti losa prehrana? Hoce li biti vise suhih i lagahnih vrsta 
hrane? Kakva ce biti hranjiva vrijednost te hrane? 

Pitanja su brojna, ali se slazemo da se covjecanstvo suocava sa 
nadolazecim promjenama u pogledu ishrane, zato sto prirodna hra- 
na donosi covjeku zdravlje i srecu u zivotu. 1 



1 Preuzeto iz libanonskog casopisa Sam svoj doktor (septembar, 1983.) 



V. 

Program cuvanja 
zdravlja mas a 



PROGRAM CUVANJA 
ZDRAVLJA MASA 



Kao sto postoje neispravni nacini ishrane, sto je brz nacin obolije- 
vanja, isto tako postoji i ispravan nacin ishrane i to je najbrzi nacin 
lijecenja. U ovom dijelu cemo predstaviti neke bolesti koje su uz- 
rokovane losom prehranom, a na kraju cemo dan recept lijecenja 
hranom u trajanju od 8 sedmica, pracen veoma detaljnim uputa- 
ma. 



Ljudsko bice sastoji se od razuma, duse i tijela. Ljudsko zdravlje 
obuhvata sve ove sastavne dijelove. Zato ih i svako uredenje ili pro- 
gram poboljsanja zdravlja mora imati u vidu i obuhvatati ih. 

Poznato je da hemijska jedinjenja imaju veliku vaznost za covje- 
kovo zdravlje, ali nisu vazna za razum i dusu, sto je postalo jasno 
i sad-u, a sto mi odavno znamo. Ovi preparati imaju neka nega- 
tivna djelovanja i ne lijece, vec samo prikrivaju simptome, zbog 
cega neke bolesti prelaze u zarazne. Sve snage okrecu se povratku 
prirodi. 

Zato smo odlucili da citaoca usmjerimo ka prirodnom lijece- 
nju koje je u stanju da eliminise brojne bolesti i razlicita negativna 
svojstva i da pomogne u lijecenju oboljenja uzrokovanih mikroor- 
ganizmima. Prirodno bilje i trave su temelj hemije i samo ono je u 
stanju da popuni nedostatke fiziologije. Pa, kako da o njemu nista 
ne znamo?! 
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Uravnotezenost ishrane 

Ovo je jedan nacin prirodnog lijecenja koji je veoma vazan i u ko- 
jem i ne moramo imati strogo odreden redoslijed uzimanja obroka, 
kao sto je rekao Hipokrat: "Postoji velik broj bolesti koje se mogu 
lijeciti samo putem zdrave ishrane", a mi i ne zelimo da ljudima 
nametnemo neki mrzak rezim koji ne vole. 

So. Krv sadrzi oko 7 g soli u svakoj litri. So je neophodna za ocu- 
vanje uravnotezenosti organizma i krvi, s izuzetkom u nekoliko 
specificnih slucajeva. Ukoliko uopce ne budemo konzumirali so, 
to moze narusiti zdravlje organizma. Sam organizam sadrzi velik 
broj razlicitih vrsta soli od kojih svaka ima svoju posebnu funkci- 
ju. Neke od njih nekada upotpunjuju funkcije drugih elemenata u 
organizmu. 

Secer i elementi proistekli iz njega. Organizmu je, slicno kao i so, a 
mozda cak i vise, prijeko potreban secer. Vidimo da se secer nalazi 
u skrobu, kao, npr., u zitaricama i si. Nalazimo ga jos i u vocu i 
povrcu. Zato se savjetuje da se sto manje konzumira secer koji se 
moze naci u prodavnicama. Secer koji je potreban organizmu treba 
uzimati putem konzumiranja onih vrsta hrane koje ga sadrze, a koje 
cemo jesti svaki dan. 

Mlijeko. Mlijeko se, generacijama, smatra potpunom vrstom hra- 
ne, jer sadrzi sve hranjive sastojke potrebne organizmu koji se mogu 
apsorbirati iz njega, a samo vrijeme potrebno za probavljanje mli- 
jeka veoma je kratko. U danasnje vrijeme mlijeko je hrana koja se 
najvise konzumira. 

Pica. Voda je osnovno pice i element neophodan za zivot. Ona cini 
da organizam bude sposoban da obavlja svoje prirodne funkcije. 
Ona otklanja stetne tvari putem mokrace i znoja. Uzviseni je rekao: 
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" . . . i da Mi od vode sve zivo stvaramo? I zar nece vjerovati?" 

(El-Enbija, 30.) 

"Mi s neba spustamo vodu kao blagoslov, i cinimo da, uz 
pornoc* njenu, nidu vrtovi i zito koje se zanje." (Kaf, 9.) 

Moramo znati kakvu vodu pijemo. Treba nam biti jasno da mi- 
neralna voda ima Ijekovita svojstva slicna nekim hemijskim prepa- 
ratima i zato je neophodno ne koristiti je redovito nekoliko mjeseci. 

Masti. Potrebe organizma za odgovarajucim masnocama zivotinj- 
skog i biljnog porijekla od zivotne su vaznosti. One nisu samo hra- 
njivi sastojak. Ne, one su, takoder, elementi koji nas cuvaju. One 
ulaze u sastav celijskih omotaca. 

S druge strane, masnoce zivotinjskog porijekla sadrze 4 g koles- 
terola u jednom kilogramu mesa, a velika kolicina masnoce uzroku- 
je odredene srcane smetnje i probleme sa arterijama jer se kolesterol 
lijepi za zidove arterija i tako pravi smetnje srcu koje ne dobiva do- 
voljnu kolicinu krvi. Sto se tide masnoca biljnog porijekla, tj. bilj- 
nih ulja, ona uopce ne sadrze kolesterol. Zato treba koristiti biljna 
ulja dobivena cijedenjem pod presama (maslinovo, suncokretovo, 
bademovo, orahovo ulje), a ne ono dobiveno hemijskim putem. 

Meso. Pitanje, koje se ovdje samo namece, glasi: "Hocemo li meso 
potpuno skuhati ili cemo ga jesti prije nego se u potpunosti sku- 
ha?" Oba ova stava imaju dokaze koji im idu u prilog. Kuhanje 
neutralise mikrobe, ali povecava broj odumrlih stanica u mesu, a 
znamo da se tijelo lakse rijesi mikroba nego odumrlih stanica. 

Riba. Riba i plodovi mora bogati su jodom, sodijumom, kalcijem, 
fosforom i vitaminima. Nazalost, zagadivanje mora, koje se sve vi- 
se desava, unistava plodove mora, posebno skoljke, sto predstavlja 
opasnost po zdravlje. Zato savjetujemo da se jede riba iz mora koje 
nije zagadeno, bila ona svjeza ili konzervirana. 
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Sir. Znamo da ima mnogo razlicitih vrsta sireva i da oni ne skode 
zdravom organizmu. Najbolje je koristiti sir koji nije zamotan u 
najlon. 

Zitarice. Zitarice u prirodnom obliku, kao sto su psenica, jecam, 
raz, riza i druge, ili u preradenom obliku, kao sto su kruh i pe- 
civa, smatraju se primarnim izvorom kalorija za organizam. Ipak, 
savjetujemo konzumiranje zitarica u prirodnom obliku. 

Povrce. Povrce koje nije tretirano brojnim hemijskim sredstvima 
najbolje je konzumirati svjeze. Nekada je dobro manje kolicine jesti 
skuhane, kao isjeckan crveni luk i si. 

Voce. Voce je bogato vitaminima i secerima i drugim tvarima neo- 
phodnim za organizam. Ono ima visok nivo apsorpcije hranjivih 
tvari koje su u njemu. Savjetuje se da se uzima prije vecere, prije 
svakog obroka ili nakon sto prode vise vremena od obroka. 

Lijecenje hranom 

Prevodenje hrane iz hladnog u toplo stanje (odmrzavanje) ima ne- 
gativne posljedice, jer to pogoduje razvoju bakterija i mikroba, te 
tako dolazi do loseg skladistenja i kvarenja hrane. Trebamo nasto- 
jati da hranu cuvamo na najjednostavnije nacine. 

Postoje osnovna pravila u pogledu ishrane kojih se trebamo dr- 
zati: 

• trebamo uzimati hranu u odredene sate u danu, 

• ne trebamo preskakati obroke, npr. dorucak, 

• ne jesti izmedu obroka, izuzev nekog voca, 

• obavezno dobro sazvakati hranu, 

• ne piti puno vode dok jedemo ili bar piti u malim kolicinama, 

• vazno je jesti potpune obroke (one koji sadrze sve sto treba or- 
ganizmu). 
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Oboljenja jetre. Osobe kojima je jetra oboljela moraju se cuvati 
masnoca koje su skuhane, kao i svih jela u kojima ih ima. One 
mogu povremeno uzimati maslinovo ulje u malim kolicinama. 

Moraju veoma oprezno jesti slatkise, ne jesti cokoladu i krem 
od nje (eurokrem) koji sadrzi kajmak (vrhnje) i bogat je bjelance- 
vinama. 

Sto se tice konzumiranja ribljeg mesa, moraju se cuvati onih riba 
koje imaju puno masnoce, posebno lososa i sardina. Mogu jesti sve 
vrste povrca izuzev spinata, maslinice i kiselice. 

Isto tako, trebaju se cuvati zitarica i voca, osim banane i kajsije. 
Trebaju jesti pecenu pacetinu ili makar skuhanu. 

Sto se tice pica, vode, sokova i njima slicnih, sva ona su korisna 
za jetru. Savjetuje se da se ona piju u svakom slucaju, izuzev ako u 
njima ima aditiva. 

Oboljenja crijeva. U slucaju oboljenja crijeva treba se pridrzavati 
pravila uzimanja hrane kojih se drze osobe oboljele od jetre, s do- 
datkom odredenih pravila vezanih za probleme s crijevima. Obo- 
ljela osoba treba jesti voce nakon obroka, piti veoma malo vode, 
prije ili za vrijeme jela i ne treba uzimati zajedno u jednom obroku 
hranu bogatu skrobom i onu bogatu proteinima. 

Oboljeli od upale zglobova (reumatizma). Oboljeli od upale zglo- 
bova striktno se trebaju pridrzavati pravila pri ishrani. Trebaju jesti 
neke vrste povrca kao sto su, npr., bijeli luk, spinat, kupus, persun 
i crveni luk. Ne smije jesti paradajz, a moze jesti sve vrste povrca, 
izuzev lece, graha, leblebije i repe. 

Moze jesti sve vrste voca bez ikakvih problema, izuzev ako je 
nedovoljno svjeze, jer onda ono sadrzi kiseline, kao npr. kajsija. 
Veoma je korisno da oboljeli od reumatizma jedu odredene vrste 
voca, a najbolje je da jedu jabuke, visnje i smokve. 

Savjetuje se da jedu umjerene kolicine mesa dvaput sedmicno. 
Nedostatak uzimanja mesa moze se rijesiti konzumiranjem ribe, 
skoljki ili sira. Od ulja moze jesti maslinovo ulje, ulje suncokreta, 



*44 



Program cuvanja zdravlja masa 



orahovo ulje, ulje iscijedeno iz grozdica. Kajmak (vrhnje) je pogo- 
dan za trajnu potrebu. 

Kad su u pitanju pica, najbolje je da pije velike kolicine vode 
izmedu obroka pod uvjetom da je ta voda cista i da nema velike 
kolicine minerala, zatim lagahni caj, sok od svjezeg voca, a posebno 
sok od jabuke i kajsije. 



lijeCenje ljekovitim biljem 



Djelovanje ljekovitog bilja 

Elementi od kojih su gradene biljke kompleksni su, a ne jednos- 
tavni kao sto neki misle. Biljke su bogate vitaminima koji organiz- 
mu omogucuju da lahko apsorbiraju hranu. Imajuci u vidu njihov 
sastav i djelovanje vidimo da biljke sadrze elemente neophodne za 
razvoj covjeka, kao sto su oksigen, sumpor, nitrogen, mangan, fo- 
sfor, karbon itd. Isto tako, one sadrze i minerale kao sto su botasij, 
kalcij, sodij, jod, zeljezo, cink i dr. 

Poznato nam je da odredene bolesti imaju veze sa nedostatkom 
neophodnih elemenata, kao sto su upala zglobova (reumatizam) i 
neke vrste alergija koje se javljaju zbog nedostatka bakra i mangana. 
Svoje djelovanje biljke mogu zahvaliti pigmentima koji se u njima 
nalaze, viskoznim tvarima i secerima koji cine gradu biljaka. Pro- 
izvodnja kinina desila se 1820. god. spajanjem ekstrakta lotosovog 
ploda i astrokinina iz pasijeg oraha. Tvari natopljene u njega dje- 
luju protiv kvarenja i imaju antibakterijsko djelovanje, a i vazan su 
faktor za otklanjanje proljeva. Pored ovoga, pojacavaju imunitet or- 
ganizma i sluzokozu. Sto se tice tvari koje obezbjeduju elasticnost, 
one su blage i korisne su za grudni kos i zeludac. 
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Bilje koje djeluju putem hormona 
koje sadrze 

Osnovne biljne vrsta i ulja imaju djelovanja slicna onom endokrine 
(hormonske) zlijezde. Tako ekstrakt cvijeta safrana sadrzi hormone 
koji su vazni za obavljanje vitalnih funkcija organizma; za hmelj 
je, npr., utvrdeno da, ako ga zene redovno uzimaju, on regulise 
menstrualni ciklus i nemaju nikakvih tegoba; crna kajsija ima dje- 
lovanje slicno kortizonu, a to je hormon koji lijeci upale zglobova 
i reumatizam; zeleni anis i nana (menta) poboljsavaju rad hipofize. 

Treba spomenuti i to da je ve&na biljaka korisna zbog njiho- 
vog antibakterijskog djelovanja i sprecavanja propadanja (tvari u 
organizmu). Tako je, npr., majcina dusica bogata mentolom koji 
je cista tvar i sprecava kvarenje. 

Biljke koje jacaju imunoloski sistem 
u organizmu 

Kada organizam oboli od neke bolesti nije dovoljno da lijecimo sa- 
mo one organe koji su oboljeli, ved moramo ojacati njihov imunitet 
i otpornost na bolest. 

Kada otpornost organizma na bolesti bude potpuna onda joj 
se obavezno moraju obezbijediti tvari koje je izgubila za vrijeme 
bolesti. U tu svrhu nam mogu posluziti biljke koje sadrze prirodna 
jedinjenja cija dejstva mozemo sazeti u sljededem: 

• uklanjanje stetnih i toksicnih tvari iz oboljelog organa; 

• poboljsanje obavljanja funkcija organa u organizmu, razvija se i 
potice rad zlijezda i vitalnih organa preko hormona (iz biljaka) 
koji tako djeluju na njih, kao i na rad zivaca; 

• jacanje organizma, imajuci u vidu da biljke sadrze vitamine i 
tvari koje su neophodne organizmu; 
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• ciste tijelo od bakterija, sprecavaju odumiranje i pomazu orga- 
nizmu da poveca otpornost za vrijeme povisene temperature i 
iznenadnih napada virusa. 

Mogucnosti lijecenja biljem ima veliku vaznost, jer organizam 
lahko apsorbira tvari iz bilja koje imaju potpuno djelovanje, us- 
postavljaju prirodnu ravnotezu u organizmu i ojacavaju ga. Zato, 
kad god smo u mogucnosti, trebali bismo koristiti bilje u sljedecim 
slucajevima: 

• kao zastitna sredstva, 

• kao lijek, 

• za ponovno uspostavljanje prirodne ravnoteze u organizmu, 

• za druge vrste pomoci, 

• za masazu skeleta (vrata i si.). 

Prakticna primjena dokazala je da ce se bilo koji problem koji 
pogodi misice, kosti ili kicmu, prije ili kasnije, odraziti na ostale 
organe, jer organi u organizmu osjecaju posljedice obolijevanja bilo 
kojeg kicmenog prsljena. Fizioloske funkcije organa u organizmu 
slabe zbog stetnih posljedica koje trpi kicmeni stub. 

Masiranje njegovih prsljenova ima odlicno dejstvo, posebno na 
one organe cije vrsenje vitalnih runkcija cisti tijelo od stetnih tvari, 
kao i na one koji tijelu daju snagu i otpornost kao sto su bubrezi, 
jetra i slezena. 

Neki pokreti i postupci uzrokuju bolove u ledima. Medu njima 
su: upustanje vjetra u auto ili stan (otvaranje prozora), ovo dovodi 
do povecanja vlaznosti misica koji zatim postaju hladni i zategnuti 
i takvi ostaju neko vrijeme, a onda se jako ukoce i ne dozvoljavaju 
kretanje zglobova koji su s njima povezani. U takvom slucaju ko- 
risti se masaza skeleta (zglobova) koja pomaze da se ukoceni misici 
opuste, smanji njihova zategnutost i da se vrate u prirodno stanje. 
Oboljela osoba osjeca da masaza cini da se ukoceni misic opusta, 
da zategnutost nestaje i da se misic oporavlja. 
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Do lijecenja prirodnim sredstvima dolazi pomocu njihovog od- 
govarajuceg sastava; ona pomazu organizmu i oboljelim organima 
da blokiraju uzrocnike bolesti i nadvladaju ih, bez izlaganja orga- 
nizma opasnosti. 

Jedno od stvarnih pozitivnih djelovanja masaze skeleta je vidlji- 
vo u slucaju problema s kostima lobanje cime se olaksavaju smetnje 
kod cula vida. Ova djelovanja javljaju se zato sto su kosti loba- 
nje elasticne tako da sljepoocnice i ceona kost amortizuju (udare) i 
sprecavaju lomove. 
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Nesanica 

Kada osoba oboli od ove bolesti dovoljno je da uzme zimske lipe 
(lipolista, igde, dafine) i limunovih cvjetova i da time izmasira kic- 
meni stub, vrat i lobanju. Ako je nesanicu uzrokovala neka kolicina 
stetnih tvari u organizmu savjetuje se bolesniku da koristi bilje ko- 
je odstranjuje stetne tvari iz tijela (npr. majcina dusica, kamilica ili 
maslinovo lisce). 

Bilje koje pomaze spavanju i neutralise efekte nesanice jeste ono 
koje je bogato magnezijem, zeljezom, fosforom i botasijem, oni 
smiruju zivce i pomazu boljem spavanju, a posebno kamilica i ma- 
cija trava. 

Slom iivaca 

Slom zivaca moze se u potpunosti izlijeciti biljkama koje smiruju 
zivce, kao sto su: trnjina, anis, bosiljak, kamilica, ljubicasta (velika) 
sasa, divlja vrbena (sporis, cvrstac, ljutovnica) i ljubicica kada se 
potope u mlaku ili toplu vodu, a zatim to bolesnik pije tri puta 
dnevno. 
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Probavne smetnje 

Jetra 

Jetra ima brojne funkcije. Ona ima vitalnu ulogu u proces probave 
i preradi hrane. Jetra obezbjeduje organizmu sve hranjive tvari, a 
ima i drugu vitalnu ulogu pohranjivanja zeljeza, otklanja toksicne 
tvari, uravnotezava secer u organizmu, a samim tim i temperaturu 
tijela. 

U ovom slucaju je vazno masirati sve prsljenove u krstima. Ko- 
risne su i sljedece biljke: anis, bosiljak, bijeli luk, celer, persun i 
nana. 

iutica 

Uspjesno lijecenje vrsi se masazom prsljenova vrata i leda. Biljke 
koje se koriste su sve biljke koje olaksavaju i pomazu procesu pro- 
bave, kao i biljke koje su korisne za jetru: rikula, rasopas (dimnja- 
ca), nana i crveni luk. 

Ujutru i navece se uzmu dvije pregrsti majcine dusice, dvije pre- 
grsti maslina, jedna saka sladica (slatkog korijena, gospinog bilja), 
i daju se oboljeloj osobi. 

Napuhanost (nadutost, otecenost) zeluca 

Ovaj zdravstveni problem mozemo lijeciti masazom prvog i dru- 
gog prsljena vrata kao i masazom cetvrtog, petog, sestog, sedmog i 
dvanaestog prsljena leda. 

Sto se tice biljaka koje su najefikasnije kod nadutosti, to su: 
kopar, zeleni anis, trnjine, cimet i kim. 

Uzme se saka zelenog anisa, saka zimske lipe, saka nane i pri- 
pravi caj, te se, nakon sto se procijedi, da bolesniku da popije prije 
uzimanja jela. 
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Probavne smetnje i upala zeluca 

Probavne smetnje uglavnom uzrokuju bolove. Osnovno lijecenje 
sastoji se od postizanja uravnotezenosti ishrane i poboljsanja funk- 
cionisanja jetre. 

Za lijecenje probavnih smetnji vrsi se masiranje drugog, treceg, 
cetvrtog, petog, sestog i sedmog lednog prsljena. Sto se tice upale 
zeluca, za nju treba izmasirati kosti lobanje, sve ledne prsljenove, 
drugi prsljen krsta i kost izvora sperme. 

Biljke koje su korisne u ova dva slucaja su: pelin, andeoski ko- 
rijen, zeleni anis, bosiljak, cvijet zutice, kamilica, kim, kantarion, 
maslacak, cvijet kiselog limuna i zmijska trava. 

Povrede 

Trebamo se cuvati, koliko god smo to u mogucnosti, razlicitih vrsta 
povreda tako sto cemo izbjegavati sve sto moze uzrokovati ozljede 
prsljenova vrata i leda, a sto moze biti rezultat losih navika dugog 
stajanja ili sjedenja. Preventiranje pojave ovih ozljeda moze se vrsiti 
masiranjem prsljenova gornjeg dijela leda, te sedmog i dvanaestog 
prsljena leda. Rane na zelucu i crijevima mogu se lijeciti masira- 
njem istih. Biljke koje su uvijek dobre za lijecenje ovakvih rana su: 
kopar, mazuran, majcina dusica i divlja vrbena. 

Zatvor 

Zatvor se moze lijeciti masiranjem donjeg dijela kicmenog stuba, 
tj. prsljenove krsta i dva prsljena leda: treceg i osmog, kao i deve- 
tog vratnog prsljena, a najvaznije je baviti se nekim sportom koji 
ojacava trbusne misice, jer to olaksava proces praznjenja. 

Biljke koje su korisne za zatvor su: pelin, bijeli luk, badem, ka- 
milica, kopar, rasopas (dimnjaca), jabuka, rabarbara (raved) i me- 
kinje. 
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Proljev 

Za lijecenje proljeva mogu se masirati sedmi vratni prsljen, jedana- 
esti ledni prsljen i prvi prsljen u krstima. 

Biljke koje su korisne kod proljeva su: pelin, zvoncid, cvijet sti- 
pavca, zelenika, dunja i simsirika.. 

U cetvrtinu litre vode stavi se pet saka zimske lipe i pet saka 
majcine dusice, ili se stave tri sake lisda sumskih jagoda, tri sake 
majcine dusice i saka safrana. Ovaj napitak se daje osobi koja pati 
od proljeva. 

Dijabetes (Secer) 

To je povisena koncentracija sedera u krvi. Masaza koja pomaze 
postizanju uravnotezenosti u organizmu takoder doprinosi i sma- 
njenju ovog pritiska. 

Prsljenovi koje treba masirati su: drugi, tredi, sedmi, osmi i de- 
veti ledni prsljen kao i drugi prsljen u krstima. 

Sto se tice biljaka koje su korisne u ovom slucaju, to su: pelin, 
zimska lipa, kupine, muska palma, malina, smreka i maslina. 

Osjetljivost 

Osoba moze biti osjetljiva zbog neke male promjene u uravnote- 
zenosti (elemenata) tijela. Ova neuravnotezenost antitijela moze 
uzrokovati da se u organizmu pojave stetni mikroorganizmi, sto 
dovodi do osjetljivosti organizma i nedostatka njegove uravnoteze- 
nosti i slabljenja imuniteta organizma spram stranih tijela. Takav je 
slucaj sa astmom, kijavicom, upalom sinusa, a isto je i sa svrabom, 
upalom zeluca i glavoboljom. 

Masiranje kostiju lobanje korisno je u lijecenju osjetljivosti. A 
sto se tice biljaka koje su u torn slucaju korisne, to su: kupine, ruz- 
marin, glavicasta majcina dusica i obicna majcina dusica. 
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Astma 

Kada astma pocne uzrokovati osjetljivost, tada je dobra masaza ske- 
leta, posebno kostiju lobanje i prvog, cetvrtog i sedmog vratnog 
prsljena. 

Osjetljivost koze 

Nekada koza oboli zbog alergicnosti na neki od elemenata koje smo 
vec spomenuli. Za ovu vrstu alergije korisnim se smatra masiranje 
sljepoocnica, kao i upotrebom posebnih biljkaka za lijecenje po- 
sebnih vrsta alergija. 

Uzmu se dvije sake majcinedusice, dvije sake smreke, dvije sake 
sumske zalfije, dvije sake safrana i pripremi se za oboljelu osobu 
koja to uzima dva puta na dan. 

Upala nosa i sinusa 

Za lijecenje ove vrste osjetljivosti mozemo masirati lobanju, prvi 
i sedmi vratni prsljen, prvi, treci i cetvrti ledni prsljen, kao i prva 
cetiri rebra. 

Sljedece biljke je korisno pripremiti da ih oboljela osoba uzima 
dva puta na dan: tri sake majcine dusice, dvije sake eukaliptusa, 
dvije sake lavande i dvije sake nane. Korisno je jos da oboljela osoba 
ispira nos cvijetom kamilice. 

Glavobolja (polovine glove) 

Ovo je vrsta glavobolje koja obicno zahvata polovinu lobanje i traje 
od nekoliko minuta pa do cijelog dana; zato se uzimaju biljke koje 
ublazavaju jacinu bolova. 

Bolovi se koncentrisu oko jednog ili oba oka, gornjem dijelu 
lobanje i oko uha. Korisno je vrsiti masazu kako bi se ublazili nes- 
nosni bolovi, a posebno masazu lobanje, prve vratne prsljenove, 
prsljenove donjeg dijela leda, prsljenove u krstima i kost vrela sje- 
mene tekucine. 
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Uzimaju se sljedece biljke za stisavanje bolova i daju oboljeloj 
osobi dva ili tri puta na dan, nakon jela: dvije sake nane sa dvije 
sake zimske lipe, dvije sake majcine dusice i saka mazurana. 

Nervi glave 

Negativno djelovanje na bilo koji zivac pogoduje pojavi bolova i ja- 
kih glavobolja. Lijecenje ovih bolova moze se u potpunosti provesti 
masiranjem lobanje, vratnih prsljenova i prva tri rebra. 

Sto se tice lijecenja pomocu biljaka, u toploj vodi se potope 
sljedece biljke i to se daje bolesniku dva ili tri puta na dan: tri sake 
mazurana, dvije sake lavande, dvije sake cvjetova zutice i jednu saku 
sumske zalfije. 

Bolovi u kukovima i bedrima 

Na nerve u kukovima imaju utjecaj dva posljednja prsljena kicme- 
nog stuba. Ti nervi idu ka zadnjoj strani bedara, a odatle prema 
stopalima. Sto se tice bolova u nervu kukova, oni mogu biti uz- 
rokovani uklijestenjem izmedu dvije kosti koje ga pritiscu. Pored 
toga, to moze dovesti i do mehanickih problema (problema sa kre- 
tanjem). Svi bolovi u nervima imaju za posljedice upale koje traju 
sve dok pritisak na nerv traje ili dok se ne primijeni odgovarajuci 
lijecnicki tretman. 

Za lijecenje bolova u nervu kuka i bedra trebaju se masirati prs- 
Ijenovi u krstima, a na nervne zavrsetke oboljele osobe stave se na- 
moceni i zagrijani listovi kupusa. 

Sljedece biljke treba potopiti i uzimati ih dva puta na dan: tri 
sake mazurana, dvije sake nane, jedna saka majcine dusice, pet ili 
sest saka cvijeta kamilice. 

Bolovi u nervima vrata i nadlaktice 

Za lijecenje bolova u nervima vrata i nadlaktice treba masirati prs- 
Ijenove donjeg dijela vrata, a za lijecenje bolova u nervima rebara 
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treba masirati prsljenove leda i kicmenog stuba. Treba drzati ruke i 
noge u toploj vodi u koju se stave sljedece biljke: mazuran, lavanda, 
glavicasta majcina dusica i zimska lipa (stavi se po saka svake vrste 
u zagrijanu litru vode). 

Neredovna menstruacija 

Ovo se desava zbog hormonalnih poremecaja, silovitih intimnih 
odnosa, stresa i si. Najveci utjecaj na ciklus imaju hormoni estro- 
gen i progesteron, ali njihovo dejstvo nije trajne prirode i oni ne 
odstranjuju uzroke bolesti. Lijecenje ovakvih slucajeva prirodnim 
sredstvima moze se vrsiti putem masaze sljepoocnica, sedmog vrat- 
nog prsljena, devetog lednog prsljena, drugog i treceg prsljena u 
krstima i kosti vrela (sperme) s lijeve strane. 

Sljedece biljke se stave u vodu i daju se oboljeloj osobi dva pu- 
ta na dan: tri sake sumske zalfije, dvije sake mazurana, dvije sake 
kamilice i dvije sake cvijeta stipavca. 

Menstrualne tegobe 

Bolovi za vrijeme menstruacije, posebno kod djevojaka, imaju za 
uzrok izlucivanje neuravnotezeno sa kicmenim stubom, a moze biti 
uzrokovano i sa grcevima u ovojnicama pojedinih organa. 

Lijecenje se moze izvoditi putem masaze sljepoocnica, prvog i 
sedmog vratnog prsljena, desetog lednog prsljena i prsljenova u kr- 
stima. 

Sljedece biljke se stave u vodu i uzimaju dva ili tri puta na dan 
tokom menstruacije: saka bosiljka, dvije sake zimske lipe, dvije sake 
sumske zalfije, dvije sake mazurana i cetiri ili pet cvjetova kamilice. 

Boranje koie 

Kako vrijeme prolazi, kod covjeka se javljaju smetnje, pojavljuju 
bore i gubi mladolik izgled, sto se moze desiti zbog dejstva hor- 
mona ili jetre, a mogu biti povezani i sa stanjem zivaca. Vanjsko 
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lijecenje ovog problema je neizvodivo, a moguce ga je lijeciti samo 
uzimanjem unutrasnjih lijekova. 

Mogu se koristiti klasicno poznate biljke za ciscenje koje se na- 
laze u odredenim lijekovima kao sto su cicak, vucija trava, raso- 
pas, kopriva i zambak. U slucaju hormonalnih poremecaja ura- 
di/pripremi se sljedece: 

• cvijet stipavca, mazuran, sumska zalfija. U slucaju probavnih 
smetnji, korisne su sljedece biljke: gorcica, smreka, glavicasta 
majcina dusica i obicna majcina dusica; 

• masaza, koja pospjesuje rad krvnih sudova, razmjenu elemenata 
u organizmu i regulise rad razlicitih organa i zlijezda, jer to cesto 
dovodi do narusavanja povrsine koze. 

Zbog toga i svega sto smo vec spomenuli lijecenje hranom pos- 
taje sve vaznije i modernije. 



OSAM SEDMICA ZA 
POSTIZANJE ZDRAVLJA 



Zasto osam sedmica? Zato sto je ovaj vremenski period dovoljan za 
ponovno uspostavljanje bioloskog uredenja u organizmu, dovoljan 
je za ojacavanje imunoloskog sistema i za pravovremeno reagova- 

Ovo uredenje takoder poboljsava reagovanje bioloskog sistema 
i dovodi do povecanja koncentracije hormona prostaglandin, koji 
se jos naziva i "protuupalnim", a dovodi i do regulisanja vremena 
spavanja i smanjuje osjecaj tjeskobe. 

Prva sedmica 

Plan 

• Rijesiti se svih vrsta masti i ulja, izuzev maslinovog ulja. 

• Rijesiti se svih vrsta vjestacki proizvedenih i nepotrebnih masti. 

• Rijesiti se svih industrijskih preradevina. 

• Rijesiti se svih proizvoda koji sadrze vjestacke tvari u sebi. 

• Znati koliko masti sadrzi sve sto jedemo, posebno sta sadrzi 
zasicene masnoce. 

Obroci 

• Pocni jelo uzimanjem nekog svjezeg povrca, posebno onog koje 
volis. 
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• Obezbijedi da jedes ribu, losos i sardinu, najmanje jednom ili 
dva puta u ovoj sedmici, jer ove namirnice sadrze omega 3 mas- 
ne kiseline koje su iznimno vazne za organizam, pomazu sma- 
njenju kolicine masnoca u krvi, djeluju protuupalno i ubrzavaju 
proces zarastanja tkiva. 

Dodaci 

Treba uzeti 1000-2000 mg vitamina c uz obroke, tj. uz rucak i 
veceru, iz prirodnih izvora, jer vitamin c pomaze izgradnju jakih 
vezivnih tkiva, a pomaze i brzom zarastanju rana. 

Bavljenje sportom 

• Probaj setati deset minuta normalnim hodom svaki dan. 

• Ako ides na poseban program aerobika, onda neka setnja bude 
dodatak tome. 

Dusevna i mentalna dimenzija 

• Pocni prakticirati vjezbe opustanja i disanja pet minuta dnevno. 
One se sastoje od sljedeceg: 

- sjedi na neko udobno mjesto, ispravi leda i gledaj pravo, 
obuci udobnu odjecu koja nije uska; 

- koncentrisi se na disanje; duboko udahni na nos, a izdahni 
na usta, potpuno opusti svaki organ, fokusiraj se na to da 
opustis tijelo, razum i dusu. 

• Obavezno posjecuj basce ili mjesta sa zelenilom, a ako ne nades 
takva mjesta, onda obidi mjesta u kojima ima cvijeca lijepog 
oblika i mirisa. 

Zapaianja 

• Zapazeno je da ulja iz zelenih biljaka sadrze brojne nezasicene 
masti koje oksidiraju kada se izloze zraku i zato se kvare (uzeg- 
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nu), ali ne i maslinovo ulje koje sadrzi neke nezasicene masne 
kiseline, maslinovu kiselinu koja je u izvjesnoj mjeri otporna 
na oksidaciju i kvarenje, korisna je za organizam u usporedbi 
sa brojnim zasicenim i nezasicenim masnocama. Zbog svojih 
osobina maslinovo ulje ne doprinosi pojavi bolesti srca i karci- 
noma. 

• Masiraj oci i nos svjezim maslinovim uljem koje nije skladiste- 
no. 

Druga sedmica 

Obroci 

• Jos jednom u ovoj sedmici treba jesti ribu (najmanje dva puta), 
sa brokulama i karfiolom. 

• Pokusaj povecati uzimanje zitarica u obrocima. Zapazeno je da 
je najbolji nacin uzimanja vece kolicine vlakana konzumiranje 
svjezeg povrca i voca. 

• Pokusaj jesti proizvode od soje, ona sadrzi izoflavin koji cuva 
organizam od raka, a isto tako i od loseg rada zglobova. 

• Zeleni caj zamijeni obicnim cajem. 

• Zapazeno je da je najmanji procenat oboljenja od raka dojke u 
Kini i Japanu; zene tamo imaju naviku da jedu prirodnu hranu 
koja ne sadrzi hormon estrogen koji se daje zivotinjama da bi 
se ubrzao njihov rast. Kada bi te zene presle na konzumiranje 
mesa koje sadrzi vjestacki estrogen, povecao bi se broj oboljelih 
od raka dojke, kao sto je slucaj sa brojem oboljelih u Ameri- 
ci. U Kini i Japanu zene koje zive od prirodnih proizvoda puno 
manje pate od tegoba u menopauzi, a sve to zahvaljujuci prirod- 
nim proizvodima koji sadrze prirodni fitostrogen koji se nalazi 
u biljkama. On obezbjeduje zastitu od vjestackog estrogena i 
raka dojke i tegoba u klimakteriju. 
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• Smanjivanje kolicine kofeina koji se nalazi u kahvi, koka-koli i 
drugim pidima. 

Dodaci 

Pocni sa uzimanjem karotena iz leblebije, za veceru (casa soka, ek- 
strakta leblebije) koji organizmu obezbjeduje 2500 osn. jed. beta- 
karotena+ 2000 karotena+zansina. 

Trening 

Nastavi sa setanjem i dodaj jos pet minuta uz aerobik. 

Dusevna dimenzija 

• Obidi mjesta koja volis ili neka koja ne poznajes i u tome pro- 
vedi sto vise vremena mozes. 

• Pokusaj da u jednom danu u ovoj sedmici ne citas i ne gledas 
televiziju, da danas ne poslusas vijesti i zivi sa sobom. 

• Nastavi izvoditi vjezbe disanja pet minuta svakog dana i pove- 
davaj za 30-60 udisaja/izdisaja svaki dan. Nastavi vjezbe disanja 
tako sto des na pocetku duboko udahnuti na nos, a izdahnuti 
na usta. 

• Zapazeno je da obicni caj sadrzi tvar sijufilin, a to je tvar koja se 
u velikoj kolicini nalazi u kahvi. Zato pokusaj zamijeniti zeleni 
caj njime. Pozeljno je da se pije jednom ili dva puta na dan. 

• U slucaju potrebe da se pije obicni caj ili kahva, pokusaj ih zami- 
jeniti necim drugim sto ne sadrzi kofein, jer on u velikoj kolicini 
djeluje na koronarne arterije i srce. 

Ovo je prica o jednoj zeni koja je poducavala druge muzici. Ka- 
ze da joj se vid veoma popravio nakon sto je koristila ovaj program 
osam sedmica. Jos kaze da je u drugoj sedmici uzimala leblebiju u 
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prirodnom obliku ili njen svjezi sok. Tokom tih dana njeni proble- 
mi s vidom su se primjetno smanjili, a mucili su je vec 3—4 godine. 
Ovo je potvrdio i njen oftalmolog. 

Treca sedmica 

Program ove sedmice se, u osnovi, oslanja na: 

• svjeze voce i povrce, uklanjanje iz ishrane voca i povrca koje sa- 
drzi ostatke nekih hemijskih sredstava, tj. treba se osloniti samo 
na ono sto je prirodno uzgojeno; 

• udaljavanje od izvora zracenja tokom ove sedmice, poput po- 
trebe da se provodi puno vremena uz kompjuter, a isto tako 
i klonjenje koristenja svega sto ima stetan utjecaj na vid ili se 
zastititi od ultraljubicastog zracenja. 

Obroci 

• Pokusaj da u jednom ili vise obroka ove sedmice uzmes dodatne 
kolicine povrca i voca. 

• Obavezno jedi ribu dva puta ove sedmice. 

• Obavezno uzmi, makar jednom ove sedmice, neko jelo od soje 
ili graha umjesto mesa. 

Dodaci 

Uz obroke obavezno treba uzeti 400-800 osn. jed. vitamina E i 
200-300 mikrograma selena. 

Vjeibanje 

• Povecati setanje na dvadeset minuta, uz aerobik, svaki dan, ili 
jedan dan setati dvadeset minuta, a drugi dan aerobik. 

• Treba uvesti jos nekoliko vjezbi kako bi se smanjilo vrijeme ne- 
aktivnosti, a povecala pokretljivost tijela. 
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Dusevna dimenzija 

• Pokusaj da dva puta tokom ove sedmice sjednes sa svojim pri- 
jateljima ili rodacima s kojima se osjecas zadovoljno i sretno. 

• Pokusaj da jedan dan u sedmici odvojis samo za sebe, nastoj 
raditi ono sto volis i nemoj slusati nikakve vijesti (na tv-u). 

• Opusti se osam minuta u danu, zatvorenih ociju, opusti sve or- 
gane, disi na nos, izdisi na usta i nemoj se pomjerati. Opustanje 
se moze povecati i na deset minuta. 

Povrce tokom sedmice 

• Luk (sve vrste), 

• leblebija (slanutak), 

• nekoliko kasika maslinovog ulja, 

• zeleno lisce (zelje) kao npr. salata ili rikula (divlji kupus), 

• kilogram zelenog graska, 

• osam komada paradajza, 

• jedan veliki krompir, 

• jednu punu casu vrganja, 

• cetiri pune case zitarica kao sto su: psenica, raz, bijeli grah, leca, 

• sest mahuna zelenog bibera. 

Vote 

Svaki dan pola kilograma razlicitog voca. 
Dodaci 

• 400-800 osn. jed. vitamina E svaki dan. 

• 300 mikrograma selena dnevno. 
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To je zbog toga sto ova dva elementa zajedno imaju idealno 
dejstvo kao antioksidansi. Jos se treba dodati redovno uzimanje vi- 
tamina c i karotena u povrcu, odnosno leblebiji. 

Cetvrta sedmica 

Plan 

• Treba posebnu paznju dati odmaranju spavanjem, pripremiti 
sve sto treba i namjestiti mjesto za spavanje, vidjeti ima li bilo 
sta sto je neudobno, ima li kakav kamencic ili nesto drugo sto 
smeta. Pokusaj namjestiti najbolje mjesto. 

• Pokusaj obezbijediti nesmetan dovod svjezeg zraka u spavacu 
sobu. Ako to ne mozes, onda redovno ustani i provjetri sobu i 
spavaj dovoljno vremena. 

• Pazi da spavanje po danu ne utjece na spavanju nocu. 
Obroci 

• Tokom ove sedmice obavezno uzmi vece kolicine bijelog luka. 

• Tokom ove sedmice najmanje dva mesna obroka zamijeni pro- 
teinima soje. 

Vjezbanje 

Povecaj aerobik i setanje na dvadeset pet minuta dnevno pet dana 
u sedmici. 

DuSevna dimenzija 

• Nastavi vjezbe disanja i opustanja, malo povecaj njihovo traja- 
nje po danu, zato sto ovo poboljsava dusevno, tjelesno i inte- 
lektualno stanje. 
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• Citaj i druzi se s osobama koje vode racuna o zdravlju ili zele da 
se izlijece od neke bolesti, da brzo ozdrave i pomozi im u tome. 

Peta sedmica 

Plan 

Pokusaj sebi obezbijediti kupanje parom ili odi u saunu. Koristi to 
dvadeset minuta jedan dan u sedmici, pij dovoljne kolicine tecnosti 
da nadoknadis gubitak iste. 

Obroci 

Nastavi po starom, obrati paznju na zeleni caj, mazuran, obojene 
vrste povrca, a isto tako i voca; jedi meso jednom u ovoj sedmici. 

Vjeibanje 

Povedati vremensko trajanje vjezbanja na trideset minuta pet dana 
u sedmici. 

Duievna strana 

• Nastavi vjezbe disanja i opustanja svaki dan. 

• Slusaj tecno ucenje Kur'ana. 

• Boravi u vrtovima sa zelenilom ili omiljenim cvijecem. 

Sesta sedmica 

Plan 

Kupanje parom ili sauna, dva puta u ovoj sedmici. 
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Obroci 

Visestruko povedati konzumiranje ribe (opcenito) i tune. 
Vjezbanje 

Povecanje vjezbanja i provodenja u prirodi na cetrdeset minuta pet 
dana u sedmici. 

DuSevna dimenzija 

• Nastavljanje vjezbi disanja i opustanja. 

• Nastavljanje druzenja s prijateljima i rodacima. 

• Odmaranje u vrtovima. 

Sedma sedmica 

Plan 

• Ucini bilo kakvo dobro djelo ove sedmice, kao sto je posjeciva- 
nje bolnica, pomaganje prijatelju ili komsiji. 

• Nastavi kupanje parom ili odlazak u saunu u trajanju od dva- 
deset minuta. 

Obroci 

Nastavi s prethodnim nacinom uzimanja obroka. 
Vjezbanje 

Povedaj vjezbanje i setanje za dodatnih pet minuta pet dana u sed- 
mici. 
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Duievna dimenzija 

• Povedaj vjezbe disanja i opustanja na dva puta dnevno, svaki put 
po pet minuta. 

• Cirri bilo sta sto ti pricinjava zadovoljstvo. 

Osma sedmica 

Plan 

• Upotpuni proces mijenjanja nacina uzimanja hrane ili nacina 
zivota na kojem si radio, ucini ga odgovarajudim i nastavi ga 
prakticirati. 

• Na isti nacin ponovi program narednih osam sedmica. 
Obroci 

Mozda si ved uocio pozitivne efekte prakticiranja ovog nacina is- 
hrane na tvoje zdravlje i organizam. 

Dodaci 

• Nastaviti uzimati karoten iz leblebije i bijelog luka zbog pove- 
danja oksidacije i sprecavanja starenja. 

• Povedati unos omega 3 masnih kiselina radi regulisanja masnode 
(u krvi). 

• Nastaviti uzimati maslinovo ulje, obojeno povrde i obojeno vo- 
de, radi prevencije zlodudnih tumora i povedanja sposobnosti 
ozdravljenja (zarastanja rana). 

• Nastaviti sa zelenim cajem i mazuranom. 



Vjeibanje 

Povedati vjeibanje na jedan sat pet dana u sedmici. 
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Duievna dimenzija 

* Nastaviti sa vjezbama disanja i opustanja. 

• Kloniti se mjesta i osoba koje nas ljute ili nam idu na zivce. 



VI. 

POSEBNA ISHRANA 
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Seder... krvni pritisak. .. zakrecenje arterija (arterioskleroza)... sr- 
ce... karcinom... Bolesti pocinju od ishrane, a takoder se i lijece 
ishranom, jer je hrana uzrok i lijek za ove bolesti. . . Ovaj dio knji- 
ge pojasnjava razloge i nacine lijecenja onako kako to nauka kaze, s 
posebnim osvrtom na ishranu zenskih osoba u svakoj fazi svoga zi- 
vota, popraceno sa programom ishrane koji odgovara svakoj osobi, 
a da se ne naskodi bilo kojem od organa u organizmu nedostatkom 
hrane (nezadovoljavanjem svih potreba organizma). 
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Lijecenje dijabetesa oslanja se na tri glavne stvari: hranu, lijek (zita- 
rice ili inzulin) i sport. Potrebno je da uspostavimo dobru kontrolu 
nad bolescu koja ima za cilj regulisanje nivoa secera (glukoze) u krvi 
sto je moguce za vrijeme cijelog zivota (a sigurno je izvodivo pomo- 
cu ove tri stvari koje stanje bolesti stavljaju pod kontrolu). Staviti 
bolest pod kontrolu posebno je moguce kod velikog broja obolje- 
lih od dijabetesa u poodmaklom stadiju koji se lijeci zitaricama iz 
kojih se dobija lijek i koji im omogucava da uspostave kontrolu 
pomocu ishrane i bavljenja nekim sportom. A ako je to pretesko 
oboljelim, onda mogu koristiti inzulin kao lijek, iako nema sum- 
nje da im je vaznije da se drze dvaju navednih stvari i to im je bolje 
od koristenja inzulina. 

2itarice 

Sve novosti u pogledu ishrane u danasnje vrijeme govore da osobe 
oboljele od dijabetesa trebaju da se u velikoj mjeri oslanja ju na uzi- 
manje zitarica, jer se one smatraju hranom koja je najbogatija vlak- 
nima. Uprkos tome sto u zitaricama ima velika kolicina skroba, on 
nije opasan zbog vlakana (od kojih se ona koja su biljnog porijekla 
ne mogu probaviti) koja cine da organizam apsorbira odgovaraju- 
cu kolicinu glukoze. Time se u organizam unosi mala kolicina koja 
djeluje zajedno sa inzulinom. Pored toga, ona povecavaju ucinko- 
vitost inzulina u organizmu, smanjuju nivo kolesterola i regulisu 
zatvor. Cvrsto se vjeruje da sprecavaju i karcinom debelog crijeva. 
Uz sve ovo, pomazu i regulisanju visokog krvnog pritiska. 
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U ove zitarice ubrajamo: lecu, leblebiju, boraniju, grah, soju, 
psenicu itd. 

Brojne studije na razlicitim univerzitetima na Zapadu iznose 
dokaze o korisnosti zitarica za oboljele od dijabetesa. Medu njima 
je i studija koju je iznio dr. Anderson na sastanku dijabeticara. . . u 
kojoj se kaze sljedece: 

"Dijabetes kod djece - dijabetes koji se lijeii inzulinom. Oboljela 
osoba moze smanjiti dozu inzulina za 3 8% nakon sto se provede 
program ishrane koji se temelji na zitaricama. 

Dijabetes starijih osoba. Velikbroj oboljelih osoba moze ostvariti 
potpunu korist iz zitarica u svojstvu lijeka nakon sto provedu isti, 
prethodno navedeni, program ishrane." 

Naucni komentar 

Do porasta nivoaglukoze (bolesti) u krvi dolazi postepeno, tj. nema 
potrebe za velikom kolicinom inzulina da ga regulise. 

Potreba za djelovanjem inzulina, u odnosu na onaj koji se nor- 
malno nalazi u organizmu, povecava se i zato je organizmu potreb- 
no unosenje inzulina izvana. Kako najsavremenije studije kazu, uz- 
rocnik su zitarice bogate vlaknima. 

Djelovanje zitarica na regulisanje visokog 
krvnog pritiska 

Utvrdeno je da zitarice, tokom prerade, dovode do povecanja iz- 
lucivanja sodijuma iz organizma (a poznato je da sodijum podize 
krvni pritisak i zato ljekari savjetuju da se u hranu stavlja manje 
soli u slucaju povisenog krvnog pritiska). 

Utvrdeno je da vegetarijanci, koji se u svojoj ishrani oslanjaju 
na biljke bogate vlaknima, poput zitarica, cesce dosezu donju gra- 
nicu krvnog pritiska, i to oko 18% njih, u odnosu na osobe koje 
konzumiraju meso. 

Zato mozemo konstatirati da uzimanje vecih kolicina zitarica 
bogatih vlaknima moze dovesti do jednostavnog snizavanja krvnog 
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pritiska, kako kod osoba koje boluju od povisenog krvnog pritiska, 
tako i kod zdravih osoba. 

Ove njihove koristi imaju veliku vaznost za oboljele od dijabe- 
tesa, jer velik broj njih obolijeva od povisenog krvnog pritiska koji 
je jedan od popratnih efekata dijabetesa. 

Odredene koliiine za lijek 

Dnevno se uzima pun findzan suhih zitarica (kao sto je vucji bob, 
grah ili neka druga vrsta koja se voli jesti) . Ovako se moze regulisati 
i nivo stetnog kolesterola, ustabiliti nivo glukoze, povecati djelova- 
nje inzulina (unutrasnjeg), sniziti krvni pritisak u manjoj mjeri, 
poboljsati vrsenje funkcije debelog crijeva, regulisati njegova po- 
kretljivost i zastititi se od karcinoma crijeva. 

Jedan australijski istrazivac savjetuje, u jednoj savremenoj stu- 
diji, da osoba oboljela od dijabetesa ne konzumira konzervirane 
zitarice (poput konzerviranog graha) buduci da to dovodi do po- 
trebe za vecom kolicinom glukoze u krvi. Bolje je uzimati navlaze- 
ne zitarice ili lagahno prokuhane, poput vucijeg boba. Od zdravih 
primjera zitarica spomenut demo: 

• grah skuhan u vodi+maslinovo ulje+limunov sok, 

• grah sa limunom, 

• skuhana leca+maslinovo ulje, 

• vuciji bob (potopljen u vodi), 

• przene sjemenke, 

• leblebija (slanutak), 

• svinda (biljka) (ili jelo od datula s mlijekom) kao pice. 
Povrle i vote 

Ovo je takoder vazna ishrana za osobe oboljele od dijabetesa, jer 
sadrzi vlakna i ima visoku hranjivu vrijednost, kao npr. kupus, ar- 
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ticoka, salata, krastavac, celer, kaki (japanska jabuka), mrkva i bijela 
gvajava. 

Jabuka se smatra najboljom vrstom voca za osobu oboljelu od 
dijabetesa, jer djeluje na regulisanje nivoa glukoze u krvi, smanji- 
vanje nivoa kolesterola i povisenog krvnog pritiska, a, pored svega 
ovoga, ima i visoku hranjivu vrijednost. 

Iz svega ovoga moze se zakljuciti da jabuka i bijela gvajava sadrze 
sedere. Ipak, seder iz jabuke ili bijele gvajave u organizmu se nalaze u 
nestalnom obliku, tj. oni poticu pankreas (oboljele osobe) da izluci 
velike kolicine inzulina i da reagira s njima. Ako se ovo ne desava, 
onda nivo secera u krvi veoma brzo raste, sto je opcenito slucaj kada 
se uzima bijeli seder ili slatkisi. Zbog svega ovoga i zbog toga sto ove 
dvije biljke sadrze velike kolicine vlakana, istrazivaci ih smatraju 
ravnim suhim zitaricama koje su bogate vlaknima. 

U suhom stanju one sadrze sumpor koji povedava kolicinu in- 
zulina, navodi se na univerzitetu Yale u Americi. Ako se jabuka 
pomirise to djeluje veoma smirujude na osobe i pomaze snizavanje 
visokog krvnog pritiska. 

Iz nepoznatih razloga, navode francuske studije, konzumiranje 
vedih kolicina jabuka i bijelih gvajava dovodi do snizavanja nivoa 
kolesterola u krvi i to vise kod zena nego kod muskaraca. Desava 
se tokom prve tri sedmice uzimanja jabuka da se povisi nivo koles- 
terola, a zatim se vrati na normalni. 

Opcenito je poznato da je djelovanje jabuka i bijelih gvajava 
kao regulatora kolesterola ili povisenog krvnog pritiska razlicito 
kod razlicitih osoba u skladu s hemijskim svojstvima organizma. 
Ponekad je ovo dejstvo potpuno kod nekih osoba. 

Na kraju, savjetuje se da se jabuke i bijele gvajave jedu u pot- 
punosti bez guljenja, zbog samog sastava ljuske koja sadrzi velike 
kolicine vlakana korisnih za organizam. Sto se tide grozda, ono se 
smatra najopasnijom vrstom voca za osobe oboljele od dijabetesa, 
jer dovodi do naglog porasta nivoa glukoze u krvi i zato se mora 
jesti u odredenoj kolidini. 
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Jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi 

Utvrdeno je da zumance sadrzi veliku kolicinu kolesterola. Zato 
treba biti oprezan pri uzimanju jaja, dovoljno je najvise 2-3 jajeta 
u toku jedne sedmice. 

Vrhnje i kiselo mlijeko smatraju se najboljom ishranom za sve 
kategorije ljudi opcenito, a posebno za dijabeticare. Savjetujem ti 
da prije pijenja mlijeka (obicnog) odstranis gornji sloj (kajmak), jer 
je bogat mastima. 

Meso 

Opcenito uzevsi, nutricionisti savjetuju da se u odredenim slucaje- 
vima treba posebno osloniti na uzimanje proteina biljnog porijekla 
(kao sto je iz razlicitih vrsta soje), ali i na proteine zivotinjskog pori- 
jekla, posebno one iz mlijeka i mlijecnih proizvoda. Narocito treba 
smanjiti uzimanje proteina zivotinjskog porijekla iz mesa. Od svih 
vrsta mesa najbolje je bijelo meso (riba i ptice) , a treba smanjiti uzi- 
manje crvenog mesa, jer bijelo meso sadrzi manje masti i lakse ga j e 
probaviti. Opcenito gledano, kod uzimanja mesa treba izbjegavati 
kozu ptica i svaku vidljivu masnocu. 

Masna jela 

Potpuno ih izbaci iz upotrebe, jer ona podizu nivo kolesterola. Tak- 
va jela su: zivotinjska mast (loj, salo - upotrebljavaj biljnu mast ili 
uljaste biljke kod pripremanja hrane), sir, kajmak i loj s mesa. Mas- 
ti koje poticu iz biljnih izvora nisu stetne, ali dovode do povecanja 
tjelesne mase. Takve su masti koje se nalaze u Ijesnicima, bademi- 
ma, orasima, kikirikiju, a isto je i sa biljnim uljima. 

Koladi i slatkiii 

Nastoj da smanjis konzumiranje bijelog secera na neku manju ko- 
licinu ili ga zamijeni posebnim secerom namijenjenim za oboljele 
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od dijabetesa (kao sto je saharin). Opcenito, to ovisi od bolesti koju 
imas. 

Cuvaj se slatkisa, kolaca i slicnih slatkih jela koja se u osnovi u 
velikoj mjeri oslanjaju na secer. Zapamti da tvoj organizam ne moze 
dobro preraditi secer glukozu, ako se on unese u velikoj kolicini. To 
dovodi do naglog porasta nivoa glukoze u krvi, a onda se javljaju 
tegobe koje mogu dovesti cak i do izgubljenosti. 

Riia 

Savremene studije kazu da je riza posebno korisna za osobe u pood- 
maklom stadiju dijabetesa. Ona djeluje na smanjivanje nivoa ko- 
lesterola i regulise nivo glukoze. Pored svega ovoga, ona ima jos i 
sljedece koristi za zdravlje (dokazane rezultatima studija): smanjuje 
poviseni krvni pritisak, lijeci koine bolesti, olaksava obavljanje ve- 
like nuzde i djeluje protiv karcinoma. Opcenito, ne treba uzimati 
puno rize. 

Makaroni i krompir 

Oboje je stetno za osobe oboljele od dijabetesa, posebno krompir, 
jer njegovo prekomjerno konzumiranje dovodi do brze pojave po- 
visenog nivoa glukoze. 

Kruh 

Dobro je koristiti kruh koji sadrzi mekinje i kosuljicu psenice, jer u 
njima ima velika kolicina vlakana, kosuljica psenice sadrzi poseb- 
no veliku kolicinu vitamina B i vitamina E i oba jacaju seksualni 
nagon. Zbog svega ovoga, crni kruh se smat^a lijekom za lijecenje 
dijabetesa, jer sadrzi veliku kolicinu vlakana, vecu nego bilo koja 
druga vrsta kruha. 
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Voda i pka 

Uzmi svaki dan onoliko vode koliko ti je dovoljno. Cuvaj se dugo- 
trajne zedi. Dovoljna kolicina vode u organizmu otklanja opasnost 
pojave tegoba u bubrezima, jer se njome izbacuje mokraca, a spre- 
cava i rastvaranje soli i drugih tvari (utvrdeno je da dijabeticari vise 
od drugih pate od problema sa bubrezima). Dakle, posebna vrijed- 
nost vode uocava se kod povisenog nivoa glukoze u krvi, ona dje- 
luje na smanjenje njegove koncentracije i odstranjuje visak glukoze 
putem urina. Ona se, cak, smatra osnovnim lijekom u slucajevima 
povisene koncentracije secera u krvi. 

Najbolji nacin provjere da li se uzima dovoljna kolicina vode 
jeste posmatranje boje mokrace: ako je jako zute boje, treba ti do- 
datna kolicina vode. 

Sto se tice njenog udjela u caju, kahvi, koka-koli i si. ta pica 
treba uzimati s dozom opreza. Najbolje ju je uzimati u prirodnom 
obliku kako bi se ona mogla u potpunosti iskoristiti ili je zamijeniti 
picima spravljenim od prirodnog bilja koje je korisno (kao sto je 
anis, grejpfrut i dr.). To je zbog toga sto ove tri vrste pica sadrze 
kofein, a otkriveno je da ova tvar podize nivo glukoze u krvi. Ima 
i druge posebne stetnosti, ako se prekomjerno uzima, kao sto su 
grcevi, probavne smetnje, zutica i druge bolesti. 

Vitamini i minerali 

Medu najvaznijim mineralima i elementima koji su potrebni oso- 
bama oboljelim od dijabetesa su cink, jer on ojacava imunoloski 
sistem organizma i obnavlja tkiva (ima ga u vecini hrane); man- 
gan, koji je prijeko potreban za proizvodnju snage u celijama, a za 
dijabeticare je on vazan jer nedostatak mangana stetno djeluje na 
bubrege (ima ga u vocu i povrcu); krom, to je element koji po- 
boljsava djelovanje inzulina, tj. regulise visok nivo glukoze (djeluje 
na seder, a ima ga dovoljno u pivskom kvascu i pored njega nema 
potrebe uzimati druge vrste hrane). 
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Sto se tide vitamina, za dijabeticare je najvainiji vitamin c, jer 
pojacava otpornost tijela na bolesti, povedava vitalnost tkiva, ubrza- 
va zarastanje rana (utvrdeno je da dijabeticari pate od koznih rana 
i kurjih ociju). Ovog vitamina ima u dovoljnoj kolicini u limu- 
nu, narandzi, paradajzu, dudu, a grejpfrut se smatra najbogatijim 
izvorom. 

Ovi bolesnici imaju potrebu i za vitaminom b i to svim njego- 
vim vrstama, posebno bi, jer je on neophodan za zdravlje nerava 
i preradu sedera. Ima ga u obilju u crnom kruhu, zitaricama ko- 
je nisu oljustene, mahunarkama, hmelju itd. Isto tako, vitamin B6 
ucestvuje u obavljanju brojnih delijskih funkcija i izgleda kako di- 
jabeticari imaju vedu potrebu za njim od drugih. Ima ga u obilju 
u banani, neoljustenim zitaricama, mahunarkama i u vedini lisda 
zeljastih biljaka. Tu je i nijasin za kojeg se navodi da ima jace dje- 
lovanje od kroma, a ima ga u obilju u neoljustenim zitaricama, 
hmelju i mekinjama. 

Zakljudujemo da povrde i vode, koji sadrze organski sumpor, 
imaju utjecaj na promjene i uravnotezivanje inzulina kao i tvari 
koja se naziva c-peptid, a koja, takoder, djeluje na inzulin. Ove 
dvije tvari djeluju zajednicki ili se spajaju sa sumporom. 

U najsavremenijim istrazivanjima je utvrdeno da: 

• kaki (japanska jabuka) smanjuje koncentraciju sedera u krvi ot- 
prilike za 40%; 

• vuciji bob (vucika) smanjuje koncentraciju sedera u krvi otpri- 
like za 20%; 

• svinda smanjuje koncentraciju sedera u krvi otprilike za 25%; 

• gvajava smanjuje koncentraciju sedera u krvi otprilike za 15%; 

• crveni i bijeli luk smanjuju koncentraciju sedera u krvi otprilike 
za 20%; 

• maslinovo ulje, kad se uzima po jedna velika kasika (svaki dan), 
smanjuje koncentraciju sedera u krvi otprilike za 10%; 
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• zeleni grah smanjuje koncentraciju secera u krvi otprilike za 
10%. 

Neke trave (bilje) smanjuju koncentraciju secera u krvi: 

• jedna puna kasika caja+casa vrele vode; pije se ujutro i navecer; 

• grbac (grbastica, krecava salata) prema Poslanikovoj, sallallahu 
'alejhi ve sellem, medicini, u velikoj mjeri snizava koncentraciju 
secera u krvi; 

• Celebijin percin; izmrvi se 40—60 zrna koja se pojedu prije obro- 
ka; 

• svinda u dva zrna sadrzi gram tvari koja je slicna inzulinu i koja 
potice njegovo djelovanje; 

• puna casa japanske jabuke smanjuje koncentraciju secera u krvi 
otprilike za 40%; 

• lisce jagode potopljeno u vodi, jedna mala kasika ujutro i uvecer 
smanjuje koncentraciju secera u krvi otprilike za 30%; 

• sjemenke tusca (portulka) sprecavaju apsorpciju secera i masti 
iz crijeva sto dovodi do ojacavanja zidova crijeva. 
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Sprovedena su istrazivanja o pitanju utjecaja hrane na zdravlje sr- 
ca i utvrdeno je da je pretjerano konzumiranje masti glavni uzrok 
obolijevanja od arterioskleroze (zakrecenja arterija) i stenokardije. 
Ovdje treba da zastanemo i pojasnimo sta je to zakrecenje. Za sta 
sluze arterije? 

Sta je arterioskleroza? 

To znaci da arterije izgube svoju specificnu prohodnost, tj. pribliza- 
vaju se zacepljenju. Njihov se unutrasnji prostor, kroz koji protice 
krv, stjesnjava, zbog cega do organa kojem one vode ne dolazi do- 
voljna kolicina krvi. Organi pocinju da osjecaju smetnje i javljaju 
se simptomi bolesti u zavisnosti od vrste organa (da li se radi o srcu, 
mozgu ili nekom drugom organu), a, takoder, i o stepenu zacep- 
Ijenosti arterija. 

Ovo zakrecenje pojavljuje se kao jedna prirodna promjena koja 
prati zalazenje u poznije godine zivota. Ipak, utvrdeno je da odre- 
deni faktori ubrzavaju pojavu ovog zakrecenja od kojih je najvaz- 
niji prekomjerno konzumiranje masnoca, jer se masti vremenom 
nakupljaju na unutrasnjim zidovima arterija u obliku natalozenih 
slojeva u koje se veze i kalcij, koji te naslage cini cvrscim. Ovo do- 
vodi (kako pojasnjava slika i na sljedecoj stranici) do stjesnjavanja 
unutrasnjeg prostora arterija i nemogucnosti dopiranja dovoljne 
kolicine krvi do organa koje arterije hrane. 
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(a) Zdrava arierija (b) Zakrecena arterija 



Slika i: Prcsjck arterija koji pokazujc njihovu unutrasnju prohodnost 

Ipak, opasnost od zakrecenja ovih arterija se, ustvari, ne zaus- 
tavlja ovdje, jer slojevi natalozene masti daju priliku za pojavu vezi- 
vanja (tog sloja) sa nekim sastojcima iz krvi tokom proticanja krvi 
kroz ove zakrecene arterije. Pri ovom vezivanju se zaustavljaju novi 
i novi sastojci iz krvi i tako se stvara "ugrusak" koji predstavlja ve- 
liku opasnost za protok krvi kroz arteriju, suzava je u velikoj mjeri, 
a moze je i potpuno zatvoriti. 

Kad kazemo "zakrecenje arterija" pod pojmom arterije mislimo 
na arterije koje hrane miside srca i one sto nose naziv "koronarne 
arterije", zatim arterije koje hrane mozak i dvije vratne arterije. Ove 
arterije su od svih arterija u organizmu najpodloznije zakrecenju. 
Kada se desi da srce ima smetnje zbog nedovoljnog dovoda krvi, 
tu pojavu mi ljekari nazivamo stenokardija ili manjkavost koronar- 
nih arterija. Srce vise nije u stanju da svojim radom prati potrebe 
organizma u kretanju, dok to moze ciniti kada je organizam u sta- 
nju mirovanja. Kada budes htio da uocis simptome i znakove ovog 
stanja, oni se manifestuju u pojavi jakih bolova za vrijeme kretanja 
na sredini grudi, preciznije ispod grudne kosti, zatim se sire ka ple- 
dima, desnom ramenu i, mozda, vratu. To traje nekoliko minuta i 
odjednom nestaje. ' 

Ako se pojavi ugrusak u koronarnoj arteriji (koju smo ved opisa- 
li), bolesna osoba u torn slucaju osjeda iste bolove samo su oni jaci, 
nesnosniji i ne prestaju, pradeni su obilnim znojenjem i bljedilom 
lica. Postoje, takoder, i drugi jasni simptomi kao sto su ubrzano 
lupanje srca i krvni pritisak. 
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Ovo je veoma opasno stanje. Ono moze imati fatalne poslje- 
dice ukoliko se stenokardija ne bi lijecila na vrijeme, ako bolesnik 
ne bi eliminisao sve faktore koji pogorsavaju to stanje, kao i onog 
najvaznijeg: pretjerivanju u konzumiranju masti. 

Neke masnoce su korisne 

Ako kazemo da je pretjerivanje u konzumiranju masti opasno, to je 
bez sumnje tako. Cinjenica je da su neke masti korisne. Da bismo 
to razumjeli, hajde da vidimo sta masnoca radi u organizmu i koje 
vrste masnoca postoje. 

Izvori masnoca i njeni sastojci 

Masnoce koje jedemo u hrani koja je biljnog porijekla su biljna 
ulja, poput suncokretovog, bademovog, maslinovog ili palminog 
ulja, a masnoce zivotinjskog porijekla poticu iz zivotinjskog sala i 
loja, kajmaka i sira. 

Ove su masnoce opcenito sastavljene od masnih kiselina, glice- 
rola, a u nekim masnim kiselinama nalaze se atomi karbona kojeg s 
obje strane okruzuju atomi hidrogena, zbog cega ove masne kiseli- 
ne nazivamo zasicenim. Postoji i druga vrsta u kojoj atome karbona 
ne okruzuju atomi hidrogena i gdje su oni povezni dvostrukim ili 
trostrukim vezama i te masne kiseline nazivamo nezasicenim mas- 
nim kiselinama. Nekima od ovih nezasicenih masnoca nedostaje 
velik broj atoma karbona, te se nazivaju polinezasicenim masnim 
kiselinama. Ako im nedostaje samo jedan atom karbona, onda se 
nazivaju mononezasicenim masnim kiselinama. 

Opasnost od kolesterola 

Puno slusamo o opasnosti od povisenog kolesterola i njegovoj po- 
vezanosti sa arteriosklerozom (zakrecenjem arterija) i stenokardi- 
jom, ali sta je to kolesterol? 
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Kolesterol je glavna vrsta masti koju proizvodi organizam u pri- 
rodnom obliku, u jetri, a uzimamo ga i u hrani. Nalazi se jedino u 
proizvodima zivotinjskog porijekla, kao sto su: salo, meso, mozak, 
jaja, mlijeko, kajmak i si. i nema ga ni u jednoj biljci. Smatra se da 
je zumance najbogatiji izvor kolesterola. 

Kolesterol je osnovna tvar u organizmu, koristi se u brojnim 
funkcijama, npr. u mozgu, ima posebno veliku vaznost za vezivna 
tkiva, kroz nerve donosi znakove slobode i rasterecenja, a bez njega 
osoba postaje troma i mlitava. Zato je on posebno koristan za mo- 
zdana tkiva, ako je u prirodnom obliku, cak je korisniji od drugih 
tvari, a ucestvuje i u procesu proizvodnje muskih i zenskih polnih 
hormona. 

Kolesterol se odlikuje, kao jedna vrsta masnoce, time sto se ne 
rastapa u vodi. Zato se vezuje sa proteinima kako bi s njima bio pre- 
nesen pomocu krvi graded molekule koje se ne rastvaraju u vodi i 
koje se zovu masni proteini - lipoproteins Imajuci u vidu prirodne 
specificnosti ovih masnih proteina, oni se dijele na tri vrste i to: 

1 . lipoproteini veoma male gustoce i oznacavaju se vldl, 

2. lipoproteini srednje gustoce i oznacavaju se ldl, 

3 . lipoproteini visoke gustoce i oznacavaju se hdl. 

Istrazivaci su otkrili da postoji uska povezanost izmedu dvije vr- 
ste kolesterola: onog srednje i onog visoke gustoce. Kada se desi da 
se koncentracija ovog prvog u krvi poveca, poveca se i podloznost 
zakrecenju arterija, jer se on vezuje za njihove zidove. Ako se po- 
veca koncenracija ovog drugog, on smanjuje opasnost od stetnih 
posljedica onog prethodnog, tj. djeluje protiv zakrecenja arterija jer 
on odstranjuje nakupine na unutarnjim zidovima arterija i tako ih 
prosiruje. 

Dakle, postoje dvije osnovne vrste kolesterola: stetna ldl i ko- 
risna hdl. Isto tako, utvrdeno je da monozasicene masne kiseline 
(kao sto je maslinovo ili orahovo ulje) prevladavaju nad polizasice- 
nim masnim kiselinama (kao sto je suncokretovo ulje). Zato je uzi- 
manje maslinovog ulja (monozasicenog) jedan od najboljih nacina 
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zastite od povisenog kolesterola, oboljenja od zakrecenja arterija i 
stenokardije, a konzumiranje biljnih ulja se ubraja u bolje izvore 
masnoca od zivotinjskih. 

Nivo kolesterola u bilju 

Istrazivaci su otkrili da nezasicene masne kiseline i one koje su bilj- 
nog porijekla, kao sto je maslinovo ulje, djeluju na smanjenje stet- 
nog djelovanja kolesterola, a neke od njih cak pomazu u podizanju 
nivoa korisnog kolesterola. Zato se njihovo konzumiranje smatra 
prevencijom od opasnosti obolijevanja od zakrecenja arterija (ar- 
terioskleroze), za razliku od zasicenih masnih kiselina koje potjecu 
od zivotinjske masti i koje su vise stetne nego korisne, jer podizu 
nivo stetne vrste kolesterola. 

Druga vrsta masnoca 

Postoji i druga vrsta masnoca koja je iznimno vazna za osobe obo- 
ljele od dijabetesa, a zovu se trigliceridi. Ova vrsta ima svoju ulogu 
u pojavi arterioskleroze i stenokardije, ali je manje opasna od koles- 
terola. I ona putuje putem krvi u obliku malih molekula, ne spaja 
se s proteinima kao ostale masnoce, tj. ostaje u svom prirodnom 
obliku (neutralna masnoca). 

Kazemo da ova vrsta ima posebnu vaznost za osobe oboljele od 
dijabetesa, jer u slucaju da dijabeticar nema kontrole nad boles- 
cu povisuje se nivo ove masti u organizmu oboljelog, a isto tako 
se povecava i nivo kolesterola, cime se povecava opasnost od po- 
jave zakrecenja arterija i stenokardije. U skladu s tim, ako osobe 
nisu oboljele od dijabetesa trebaju se cuvati povisenog kolesterola, 
a dijabeticari se moraju cuvati povisenog nivoa triglicerida i vodi- 
ti racuna o njihovom nivou u krvi jednako kao sto vode racuna o 
nivou kolesterola. 
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Koji je normalni nivo masnoca u organizmu? 

Normalni nivo kolesterola u krvi varira od izmedu 150 i 250 mg 
po 100 cm 3 . Sto se tice triglicerida, njihov nivo varira izmedu 40 i 
140 mg po 100 cm 3 (ova vrijednost neznatno se razlikuje kod raz- 
licitih metoda mjerenja), ali ako se, u stvarnosti, kolesterol povisi 
na 200 mg po 100 cm 3 to vise nije u normalnim granicama, jer 
je nekoliko ispitivanja pokazalo da se kod osoba starijih od cetr- 
deset godina i kod onih koje nisu oboljele od zakrecenja arterija 
ta opasnost oboljenja povecava vec kod 1 80 mg po 100 cm 3 . Za- 
to se cuvanje od prelazenja ove granice smatra najboljim nacinom 
regulacije nivoa kolesterola u krvi. 

Kolicina masnoce 

Neka tvoje konzumiranje masnoca zivotinjskog porijekla bude u 
sto je moguce manjim kolicinama. U tome ce ti pomoci usvajanje 
nekoliko korisnih navika u pogledu zdrave ishrane, kao, npr., od- 
stranjivanje koze s mesa peradi (ptica) i skidanje kajmaka s mlijeka. 

Ako ne tezis tome da masnoce budu biljnog porijekla i ako volis 
jesti meso, onda se drzi bijelog mesa, jer je ono zdravije od crve- 
nog mesa i sadrzi manje masti. Svako meso: meso kokosi, ptica, 
a posebno riba, jeste bolje od crvenog mesa (sto cemo pojasniti). 
Najopasnije crveno meso kojeg se trebas cuvati (ili smanjiti njego- 
vo konzumiranje) jeste janjetina, jer je ona najbogatija masnocama. 
Sto se tice jareceg mesa, ono je lagahno, lahko za probavu i sadrzi 
malo masnoca, pod uvjetom da se s njega ukloni ona vidljiva. 

Jaja su hrana koja je veoma bogata kolesterolom, a posebno zu- 
mance, iako se ona nekima cine kao sigurna hrana. Savjetujemo 
ti da, ako imas visok nivo kolesterola, smanjis konzumiranje jaja. 
Dovoljno ti je dvoje jaja sedmicno. 

Upotrebljavaj masti biljnog porijekla umjesto onih zivotinjskog 
porijekla kad god imas priliku za to i upotrebljavaj biljnu mast ili 
mrs kada kuhas ili pripremas jela umjesto vjestacki proizvedene mr- 
si. 
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Maslinovo ulje se smatra najboljom vrstom ulja biljnog porijek- 
la za adekvatnu zastitu od obolijevanja od arterioskleroze (zakrece- 
nja arterija) i stenokardije, jer smanjuje nivo stetnog kolesterola i 
podize nivo korisnog. Istrazivaci savjetuju da se ovaj cilj postigne 
uzimanjem male kasike maslinovog ulja dnevno, svejedno uzimali 
ga samog ili u nekom jelu (npr. u zelenoj salati). Pored toga, doda- 
vanje maslinovog ulja nekim masnim jelima smanjuje opasnost od 
povisenog kolesterola kao rezultata konzumiranja tih masnih jela. 

Povedanje tjelesne mase 

Drugi vazan faktor koji negativno utjece na zdravlje srca jeste po- 
vecanje tjelesne mase. Utvrdeno je da je gojaznost usko povezana 
sa arteriosklerozom i stenokardijom. Ova povezanost ogleda se u 
tome sto su one u istom obliku, tj. isti je uzrok gojaznosti i ovih 
bolesti. Ali, isto tako, neki uzroci gojaznosti cesto imaju negativan 
utjecaj na zdravlje srca i arterija, kao sto su visok nivo kolesterola, 
poviseni krvni pritisak ili dijabetes. 

Za osobu se smatra da ima preveliku masu ako je ona za 20% 
veca od prosjecne, sto se odreduje prema odnosu visine i krupnoce 
(kao sto se moze vidjeti u tabeli prosjecne mase) i, kao sto je poz- 
nato, tjelesna masa se povecava zbog velikog konzumiranja hrane, 
posebno one hrane koja je bogata velikim brojem kalorija, kao sto 
su masnoce i skrob. Ovo se moze umanjiti tako sto ce se potrositi 
energija dobivena iz te hrane. 

Tjelesna masa se povecava kada je unos energije u organizam 
veci od kolicine energije koja se potrosi. U skladu s ovim, trazi se da 
pazimo u svojem nacinu ishrane odnos ovih kolicina i da pazimo 
koju vrstu hrane jedemo, kako bismo uzeli onoliko hrane koliko 
nam je potrebno za odrzavanje razlicitih vitalnih funkcija (takoder 
pogledaj temu o posebnoj ishrani). 



290 



POSEBNA ISHRANA 



Ne pretjeruj u konzumiranju Selera 

Savremene studije pokazuju da se pretjerivanje u konzumiranju bi- 
jelog secera (saharoze) ubraja u lose navike u pogledu ishrane koje 
pomazu obolijevanju od stenokardije... Pored toga, ovo pretjeri- 
vanje rezultira i drugim stetnim pojavama kao sto je povecanje ko- 
licine secera u krvi. Zato, opcenito, treba smanjiti konzumiranje 
slatkisa i kolaca. 

Ako zelis da budes umjeren u svojoj ishrani, osloni se na med 
umjesto bijelog secera. Postepeno uvedi redovnu naviku da pijes 
pica zasladena medom, kao sto je i bio obicaj prije koristenja secera 
za zasladivanje. 

Ptelinji med i zdravlje srca 

Brojni nutricionisti se slazu da je pcelinji med najbolja hrana, po- 
sebno za srcane bolesnike, jer on ojacava misicna tkiva srca i op- 
cenito pomaze poboljsavanju i obnavljanju tkiva u organizmu, a 
veoma je lagahna hrana za probavu i apsorpciju. Opcenito se savje- 
tuje osobama koje su presle cetrdeset godina zivota da svakodnevno 
uzimaju med, jer on usporava starenje, a to se postize uzimanjem 
1-2 kasike pcelinjeg meda dnevno; moze se rastopiti u casi mlakog 
mlijeka kako bi bio ukusniji i korisniji. 

Postoji i poseban recept za srcane bolesnike, a to je da uzimaju 
casu pcelinjeg meda sa mlijekom i limunovim sokom svakodnevno 
i to uvecer prije spavanja. Bolesnik treba uzeti casu ovog napitka 
svaki put kada ga probude smetnje zbog bolova ili teskoca pri di- 
sanju. 

Druge vazne tvari 

Crveni i bijeli luk 

Obje ove biljke veoma su korisne za zdravlje srca i arterija. Ako oso- 
ba stekne naviku da jede ove dvije vrste luka, upotpunila je dnevnu 
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ishranu. Ako se uzimaju u prirodnom obliku, time se obezbjeduje 
najbolja zastita od povisenog nivoa kolesterola, povisenog krvnog 
pritiska, povisenog nivoa glukoze i pojave krvnog ugruska u arte- 
rijama. 

Najvaznije odlike bijelog luka su sljedece: 

• cisti crijeva i pluca, 

• djeluje antibakterijski, 

• opcenito jaca organizam, 

• poboljsava krvotok i rad srca, 

• regulise poviseni krvni pritisak, prosiruje arterije i krvne sudove, 

• djeluje protiv bolova u stomaku (proljeva), 

• djeluje protiv arterioskleroze i rastvaranja mokracne kiseline, 

• poboljsava izlucivanje urina, 

• otklanja upale zglobova, 

• otvara apetit, prociscava probavni trakt, otklanja smetnje u de- 
belom crijevu, 

• preventira nastanak karcinoma. 

Zbog svega ovoga, moguce ga je koristiti u preventiranju, kao i za 
lijecenje sljedecih bolesti: 

• tifusa, difterije i gripe, 

• lijecenje proljeva i dizenterije, 

• lijecenje akutne upale pluca: tuberkuloze i upale disajnih puteva 
(bronhija), 

• lijecenje napada astme kada dode do izbacivanja sluzi, 

• lijecenje opce malaksalosti, 

• lijecenje slabog funkcioniranja probavnog trakta, 

• lijecenje povisenog krvnog pritiska, 
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• jacanje srcanih misica, u nekim slucajevima i za ubrzavanje ot- 
kucaja srca, 

• lijecenje hemoroida, 

• lijecenje vodene bolesti, 

• lijecenje nadutosti, 

• odstranjivanje crijevnih nametnika, 

• lijecenje nedostatka apetita, 

• lijecenje zacepljenja mokracnih puteva, 

• lijecenje reumaticnih bolova, artritisa i upale zglobova, 

• koristi se za lijecenje i smirivanje bolova u uhu, 

• koristi se za lijecenje razlicitih vrsta ujeda. 

Koriitenje crvenog i bijelog luka 

Uvedi crveni i bijeli luk u svoju svakodnevnu ishranu, jer u luku je 
preventiva i zastita od onoga sto prijeti zdravlju srca i arterija. 

Za zdravlje srca jedi svaki svjezi luk (nemoj ga kuhati), jer su 
u njemu aktivne tvari koje djeluju na povisivanje korisnog i sma- 
njenje stetnog kolesterola i daju luku njegov karakteristicni okus, 
a neutralisu se kuhanjem. 

Jedi bijeli luk i prasu i ne oslanjaj se samo na crveni, jer, u po- 
gledu zdravlja, od crvenog luka ima najmanje koristi. 

Svaki dan pojedi jednu glavicu luka srednje velicine ili barem 
malu glavicu. Zapamti da trebas nastaviti uzimati crveni luk sva- 
kodnevno najmanje dva mjeseca da bi se pojavili pozitivni pomaci 
kao sto je smanjenje koncentracije stetnog i povisivanje koncentra- 
cije korisnog kolesterola. 

Ako se koristi, luk ima i druga ljekovita svojstva, kao sto je pre- 
ventiva i lijecenje stvaranja krvnih ugrusaka, smanjuje nivo glukoze 
i regulisanje krvnog pritiska. Sve ovo se ostvaruje uzimanjem svje- 
zeg ili kuhanog crvenog luka. Ne postoji nekakav poseban recept 
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za ostvarivanje ovih ciljeva, samo ga treba vise puta jesti u nekoliko 
sedmica. 

Jedi zdrav i svjez bijeli luk, nemoj ga jesti nakon sto je stajao 
dugo vremena, jer time on gubi odredena korisna svojstva. Nemoj 
se oslanjati na neke preradevine bijelog luka, kao one u kapsulama 
i si. Vecina istrazivaca smatra da su one daleko manje korisne od 
svjezeg bijelog luka i da, cak, gube sva svoja Ijekovita svojstva. 

Skuhan bijeli luk je, takoder, koristan za regulisanje nivoa koles- 
terola, djeluje protiv stvaranja krvnih ugrusaka, odstranjuje kasalj 
i nakupljanje krvi. Dakle, ako zelis da se okoristis njegovim spe- 
cificnim Ijekovitim svojstvima, kao sto je njegovo neutraliziranje 
velikog broja mikroba, jedi ga svjezeg, jer se tvari koje djeluju an- 
tibakterijski unistavaju kuhanjem, a upravo one daju luku njegov 
specifican ostri miris. 

Nesumnjivo je najbolje kombinovati ove dvije stvari: jesti svjez 
i kuhan bijeli luk. 

Jedi bijeli luk sazvakan ili nesazvakan, mozese uzimati i isjeckan 
i stavljen u casu vode, ili se moze jesti u salati (zelenoj salati). 

Savjetuje se da se kriskom bijelog luka lagahno natrljaju zubi 
kako bi se iscijedilo ulje koje djeluje na njih. 

Nema nijednog naucnog upozorenja da je potrebno da se glavi- 
ce bijelog luka jedu za dorucak kako bi se ostvarili najbolji rezultati 
(kako je rasireno medu ljudima). U skladu s tim, dozvoljeno je uzi- 
mati ga za dorucak ili u bilo koje drugo doba. Isto tako, ne postoji 
neki odredeni recept za uzimanje bijelog luka, samo ga treba uzi- 
mati redovno, svaki dan. U bilo kojem slucaju, dovoljno je dnevno 
uzeti jednu glavicu svjezeg ili kuhanog luka. 

Da bi se rijesio neugodnog mirisa bijelog luka jednostavno uzmi 
izmedu dva prsta malo persuna sto je dovoljno da se odstrani zadah 
iz usta. 
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Riba i zdravlje srca 

Savremeni istrazivaci su pojasnili da masne kiseline, koje se nalaze 
u ribi, i riblje ulje sadrze omega 3 masne kiseline koje imaju veliku 
ulogu u prevenciji srcanog udara (infarkta). Takoder, to je korisna 
hrana za same srcane bolesnike. Ona ima sljedeca djelovanja: 

• sprecava stvaranje naslaga na zidovima arterija (tj. djeluje protiv 
arterioskleroze - zakrecenja arterija), 

• sprecava vezivanje krvnih sastojaka jednih s drugim (tj. djeluje 
protiv stvaranja krvnih ugrusaka), 

• sprecava skupljanje (suzavanje) arterija (tj. djeluje protiv povi- 
senog krvnog pritiska i donosi olaksanje srcanim misicima). 

Razliciti rezultati zdravstvenih ispitivanja do kojih su dosli is- 
trazivaci potvrdili su da je rizik od srcanog napada veoma mali ili 
nikakav medu narodima koji se u svojoj ishrani puno oslanjaju na 
ribu, kao sto su Eskimi, Japanci i Norvezani, posebno u seoskim 
sredinama u pomenutim drzavama u kojima se stanovnistvo u pot- 
punosti oslanja na ribolov. 

Studija koja je provedena u Holandiji 1985. godine kaze da oso- 
ba, koja jede malu kolicinu ribe svaki dan (malu ribu, oko 28 gra- 
ma), ima upola manje sanse da dozivi srcani udar od osoba cija 
ishrana sadrzi veoma malo (ili nimalo) ribe. 

Koliko ribe treba da jedes 

Neka ti dva obroka u sedmici budu riba i time ce se rizik od srcanog 
udara upola smanjiti (to otprilike znaci pojesti jednu manju ribu 
dnevno). 

Pojedi tri ribe (oko 85 grama) lososa dnevno i time ces sniziti 
krvni pritisak za 7%. 

Pojedi cetiri ribe dnevno i time ces poboljsati izlucivanje he- 
mijskih tvari u mozgu koje su zasluzne za intelektualne radnje i 
razmisljanje. (Zato se kaze: "Riba je hrana za mozak") 
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To je tako, ana pijacama na Zapadu se prodaju proizvodi od 
ribe i njenog ulja koji sadrze masne kiseline na koje smo ukazali 
(kao sto su kapsule omega 3) i uzimaju se prema uputstvima za 
upotrebu. 

Vazne napomene 

Jedi morsku ribu, a nemoj jesti ribu iz slatkih voda. Ova prva puno 
je bolja gledano s aspekta kvaliteta ishrane. 

U drevnoj narodnoj medicini koristili su se plodovi iz reda lu- 
benice, tikve i dinje za lijecenje nekih bolesti. Savremeni njemacki 
istrazivaci otkrili su da posebno zuta vrsta tikve i dinje sadrzi tvar 
koja djeluje protiv vezivanja sastojaka krvi jednih s drugima i na 
takav nacin osigurava protok krvi i sprecava stvaranje krvnih ugru- 
saka. To je isto djelovanje koje ima i aspirin. Ova tvar je poznata 
pod imenom adenozin. Otkriveno je da je to ista tvar koja se nalazi 
i u crvenom i bijelom luku, a jedna od njenih istaknutih odlika je 
djelovanje protiv nastanka krvnih ugrusaka (djeluje kao antikoagu- 
lans). 

Eksperimenti su pokazali da je davanje dinje sa aspirinom jed- 
noj skupini bolesnika znatno smanjilo rizik od stvaranja krvnih 
ugrusaka. 

Drugo ljekovito svojstvo, koje je o vocu otkriveno u savreme- 
nom dobu, jeste i to da ono sadrzi jedinjenja koja djeluju protiv 
obolijevanja od karcinoma. 
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Sta je to karcinom? 

Jednostavno kazano, karcinom se javlja zbog poremecaja u razvoju 
celija, kada se one razmnozavaju na neprirodan nacin sve dok ne 
postanu masa koja ispusta svoje otrovne supstance u organizam. 

Ovo se desava kao rezultat uzajamnog djelovanja tvari koje uz- 
rokuju karcinom (karcinogenih tvari) ili nasljednih tvari u celija- 
ma. Ovo se naziva pocetnim stadijem. Ako se celije izloze nekom 
drugom faktoru, dolazi do razmnozavanja celija sve dok tumor ne 
postane ocigledan. Ovaj stadij naziva se stadij aktivizacije. 

Nije moguce utvrditi faktore nastanka ili kontrolisanja u ovom 
stadiju. Postalo je moguce spoznati mnogo toga u vezi razvoja kar- 
cinoma i faktora koji pomazu pojavi karcinoma, a isto tako i tva- 
ri koje djeluju protiv razvoja karcinoma. Nesumnjivo, moguce je 
cuvati se nekih stvari koje uzrokuju karcinom ili makar odrzavati 
bolest u latentnom stanju koliko god je to moguce prije nego sto 
postane veoma teska. 

Uzrocnici karcinoma 

Uzrocnici karcinoma i tvari koje djeluju protiv njega nisu neke tva- 
ri koje su daleko od nas, ne, one su nam veoma blizu, nalaze se tu, 
odmah oko nas, u hrani koju jedemo. Faktori sredine nisu nista 
manje vazni od faktora ishrane i njegove povezanosti sa karcino- 
mom. Ipak, neki strucnjaci smatraju da faktor ishrane igra najvecu 
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ulogu, kako za nastanak karcinoma, tako i za mogucnost njegove 
prevencije. Sa aspekta vaznosti, postojanje nasljednih faktora sma- 
tra se osnovnom pretpostavkom za obolijevanje od karcinoma. 

Faktor sredine 

Uzrocnici karcinoma u sredini, opcenito gledano, veoma su slic- 
ni zagadivacima sredine, kao sto je stetno zracenje, izduvni gasovi 
automobila, emisije tvornica i si. Zato je utvrdeno da je broj obo- 
ljelih od karcinoma opcenito veci u gradskim sredinama nego u 
seoskim. 

Mozda je zagadivanje okoline i njegova povezanost s pojavom 
karcinoma uzrokovana bacanjem atomske bombe na Hirosimu u 
Japanu jedan od uzrocnika nastanka karcinoma medu zrtvama ove 
atomske eksplozije cije se posljedice javljaju i danas. Isto se dogodi- 
lo i drugi put nakon eksplozije atomskih postrojenja u Cernobilu, 
cime je sredina izlozena radioaktivnom zracenju. 

U jednoj studiji, koja je provedena u vezi sa slucajevima pojave 
karcinoma medu stanovnicima SAD-a i Japana, otkriveno je da je 
broj pojave karcinoma medu stanovnicima gradova priblizno jed- 
nak. A jasna je razlika u razlicitim karcinogenim zracenjima. . . U 
sad-u je otkriveno da karcinom dojke, debelog crijeva i prostate 
zauzimaju prvo mjesto u odnosu na druge vrste karcinoma, kada 
je u pitanju rasirenost, a da je karcinom zeluca na prvom mjestu u 
Japanu. 

Kada je sprovedeno istrazivanje na nekolicini useljenika iz Ja- 
pana, koji su doselili u Kaliforniju u Americi, otkriveno je da je 
broj oboljelih od raka zeluca opao, a povecao se broj oboljenja od 
karcinoma dojke, debelog crijeva i prostate, koje su najizrazenije 
vrste karcinoma u Americi. Naravno, ovdje je doslo samo do pro- 
mjene sredine (faktora sredine) u pocetku, ali su, isto tako, Japanci 
useljenici u Ameriku promijenili navike u pogledu ishrane. 
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Faktor ishrane 

Ovo je nasa osnovna tema. U ovom dijelu cemo zajedno vidjeti 
koji se uzrocnici karcinoma i tvari koje djeluju protiv njega nala- 
ze u hrani i kako savremeni nacin ishrane ljudi povecava njihovu 
izlozenost karcinomu. 

Masnoca uzrokuje nastanak karcinoma debelog crijeva. Opce- 
nito uzevsi, mozemo red: pretjerivanje u konzumiranju masnoca 
djeluje pogodno na obolijevanje od karcinoma. Neki vitamini dje- 
luju protiv nastanka karcinoma, npr. vitamini A, c i E. 

Postoji jedan stavkoji kaze: prekomjerno uzimanje masnoca po- 
vecava izludvanje sumporne kiseline koja pomaze u procesu pro- 
bavljanja masnoca i njihovoj apsorpciji. Ova kiselina pogoduje nas- 
tanku karcinoma koji neprimjetno nastaje u debelom crijevu. Ut- 
vrdena je povezanost izmedu konzumiranja masnoca i obolijevanja 
od raka debelog crijeva, iako to moze imati veze s obolijevanjem i 
od drugih vrsta raka kao sto je rak dojke ili prostate. 

Otkrivanje cinjenica putem eksperimenata 

Sprovedena su neka ispitivanja na jednoj skupini stakora, tako sto 
su im istrazivad davali hranu koja sadrzi 3% ulja iz sjemenki pamu- 
ka, te na drugoj skupini kojoj su davali hranu koja sadrzi 1 2% ulja 
iz sjemenki pamuka. Rezultati su pokazali da je broj obolijevanja 
od karcinoma daleko veci medu stakorima kojima je davana ve- 
ca kolicina masnoca iz sjemenki pamuka. Istrazivad su utvrdili da 
je tvar koja pogoduje nastanku karcinoma u masnoj hrani kiselina 
linulik, koja se nalazi u nekim biljnim uljima, kao npr. u suncokre- 
tovom ulju, a nema je u maslinovom i ribljem ulju. Otkriveno je 
jos, pomocu eksperimentisanja na stakorima, dase kao posljedica 
oksidacije kolesterola (zivotinjskih masti) stvara odredena tvar koja 
pogoduje nastanku karcinoma. 

Takoder, nedostatak vitamina c pogoduje nastanku karcinoma. 
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Vitamin a lijeci karcinom 

Savremene studije su pokazale da postoji posebno uska povezanost 
izmedu nedostatka vitamina c i E i nastanka raka zeluca. Takoder 
je otkriveno da vitamin a, ako se uzima u veoma velikoj kolicini, 
moze zaustaviti razvoj karcinoma, posebno karcinoma koze i dojke. 
Ali, njegovo uzimanje u ovako velikim dozama ima svoju opasnost, 
jerdovodi do slabljenja skeleta i zastoja u obavljanju funkcija jetre. 

Vlakna sprecavaju rak crijeva 

U danasnje vrijeme, vlakna su postala veoma vazan novi izvor zdrav- 
lja u pogledu ishrane, nakon sto je otkriveno koje sve koristi imaju 
za organizam. Pod vlaknima se misli na razlicite dijelove biljaka koji 
se ne probavljaju. Narocito su prisutna u zitaricama i mahunarka- 
ma kao sto su: neoljustena psenica, mekinje, gvajava, leca i grah. 
Isto tako, ima ih i u nekim vrstama voca i povrca: rikuli, salati, 
kupusu, jabuci, kajsiji i grozdu. 

Utvrdeno je da je redovno uzimanje vlakana u manjim kolicina- 
ma korisnije za organizam od uzimanja velike kolicine odjednom, 
a najvaznija korist je njihovo djelovanje protiv obolijevanja od raka 
crijeva. Jedan danski naucnik je pojasnio ovu korist: velika kolici- 
na vlakana smanjuje izlucivanje sumporne kiseline koja dovodi do 
povedanja rizika od obolijevanja od raka debelog crijeva. 

Sederi i karcinom 

Otkriveno je da su neke vrste secera, poput skroba, kojeg ima u 
iznutricama, krompiru, kruhu i makaronima, puno zdravije za or- 
ganizam od obicnog secera kao sto je saharoza (bijeli secer) koji se 
koristi u pripremanju kolaca i za zasladivanje pica kao sto su caj i 
kahva. 
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U jednom ispitivanju sprovedenom na grupi stakora, u vezi s 
pojavom raka, injekcijom im je data izvjesna kolicina bijelog secera 
nakon sto su se jedno vrijeme hranili skrobnom hranom. Uocen je 
nagli razvoj karcinoma, cemu je pomogla jedna injekcija obicnog 
secera. Zato je ustanovljeno da obicni seceri imaju svoju ulogu u 
nastanku karcinoma kod covjeka, temeljeci tu tezu na rezultatima 
ovih ispitivanja. 

Konzumiranje uskladistene i 
konzervirane hrane 

Uskladistena i konzervirana hrana imaju posebnu dimenziju u is- 
hrani, jer ove dvije vrste hrane imaju veoma vaznu povezanost sa 
karcinomom: one sadrze hemijske tvari koje su stetne, koje im se 
dodaju radi cuvanja, poboljsanja okusa ili izgleda. 

Treba primijetiti da velik broj ljudi konzumira ovakvu hranu, 
bilo da se radi o hrani ili sokovima (napicima). Sprovedena su broj- 
na istrazivanja i studije za otkrivanje mogucih stctnih djclovanja 
aditiva - hemijskih tvari koje se dodaju hrani radi njenog cuvanja. 
Utvrdeno je da odreden broj njih ima upitnu sigurnost za konzumi- 
ranje. Razliciti su stavovi oko stepena opasnosti hemijskih aditiva 
i njihove povezanosti sa karcinomom. Ipak, opcenito uzevsi, to ne 
sluti na dobro, ako se vedna istrazivaca slaze da su ove hemijske 
tvari opasne za obolijevanje od raka. Pogledat cemo zajedno neke 
od ovih objasnjenja. 

Konzervansi 

To su tvari koje se dodaju konzerviranoj hrani kako bi se sprijecilo 
oksidiranje masti. Neki istrazivaci kazu: "Nema nikakve opasnosti 
u ovim tvarima, jer se one dodaju hrani u tacno odredenoj koli- 
cini." Drugi, pak, ukazuju na to da se one, u nekim slucajevima, 
mogu smatrati karcinogcnim, posebno opasnim za nastanak raka 
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pluda i jetre. Sto se tide eksperimentisanja sa zivotinjama, vedina 
ispitivanja je pokazala da je rizik obolijevanja od raka puno vedi 
nakon davanja konzervansa zivotinjama putem injekcije. Postoje i 
druge vrste konzervansa koji se dodaju hrani radi djelovanja protiv 
mikroba. Najvaznija tvar je benzoat kiselina koja se najcesde dodaje 
sokovima i kiselim proizvodima, kao i nitrat koji se obicno dodaje 
mesu, indunima, sudzuku i si. 

Vedina ispitivanja na zivotinjama pokazala je da su ove tvari 
opasne i kancerogene. Sto se tice djelovanja na covjeka, neki sma- 
traju da one nisu opasne, osim ako se uzmu u vedoj kolicini od 
propisane. Drugi, pak, smatraju da su neke od ovih tvari kancero- 
gene za covjeka, bez obzira u kojoj kolicini se uzmu. 

Tvari za promjenu boje hrane 

Obicno se dodaju hrani da bi se lakse prodala, tj. kada kupac ne 
namjerava cuvati hranu, njen kvalitet i svjezinu. Tako se dodaju 
siru kako bi zadrzao svoju uobicajenu boju tokom cijele godine, a 
opdenito se dodaju i nekim vrstama hrane i sokova kada se desi da 
dode do promjene boje tokom cuvanja ili prerade. 

Studije koje su provedene oko ovih hemikalija za bojanje poka- 
zale su da su one opdenito opasne po zdravlje covjeka, uprkos tome 
sto se neki s tim ne slazu. 

Sayjeti i stavovi istrazivaca 

Dakle, jasno je da vedina stavova istrazivaca ukazuje na opasnost od 
hemikalija koje se dodaju hrani. One se smatraju kancerogenim, 
posebno ako se ne vodi racuna o kolicini ovih tvari koje se dodaju 
hrani. 

Uprkos ovome, uskladistena hranase prodaje na svakom mjestu 
kao sigurna, konzumira je vedina ljudi u svojoj ishrani, ne obazirudi 
se na posljedice toga i na razlicite vrste hrane koje pijace iz dana u 
dan nude. 
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Smatram da nema drugog nacina da se zastitimo od mogucih 
stetnih djelovanja ove hrane osim putem edukacije kako se ljudi 
trebaju odnositi prema njoj i da se trebaju vratiti starom nacinu 
ishrane koju je pr?kvarila savrf mf v- "hno'ogija. 

Izbjegavanje jela koja su pocrvenjela ili 
izgorjela (na vatri) 

Jasno je da dim od izgorenog uglja, drva i cigareta, nosi u sebi ug- 
ljikovodike koji su kancerogeni. Covjek je izlozen ovim tvarima 
svejedno radilo se o spaljivanju smeca, uglja ili sagorijevanju ciga- 
reta ili se, pak, radilo o hrani koja se pece na uglju, kao sto se peku 
kobasice i cevapi. Ako se udahnu, ove tvari imaju stetan utjecaj. Is- 
to tako, poznato je da se djelovanje ovih tvari pojacava u prisustvu 
masnoca. 

Dakle, prijeko je potrebno izbjegavati izvore ispustanja ovih tva- 
ri/dima i pripremati hranu na druge nacine, na necemu drugom, 
a ne na uglju, ili, u najmanju ruku, izbjegavati meso u kojem ima 
puno masnoce. Isto tako, potrebno je pripremati hranu tako da 
ona pocrveni przeci se na loju ili ulju koji ne sadrze tvari koje su 
kancerogene. 

Vrelo ulje 

Po drugi put se vracamo masnocama. Znamo da je izlaganje ulja 
visokoj temperaturi jedan od nacina pripremanja hrane, posebno 
ako ne mislimo ponovo koristiti ulje, sto se obicno desava u ugosti- 
teljskim objektima i restoranima, radi ekonomske dobiti, ne vodeci 
racuna o svojstvima ulja ciji se atomi dijele i nastaju tvari koje se 
obicno u njemu ne nalaze, kao sto su kiseline, aldehidi i druge, kao i 
one koje su kancerogene ili dovode do nastanka tvari koje izazivaju 
pojavu raka. 
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Bad hranu koja je kuhana na previsokoj temperaturi 

Ovo je, takoder, jedan od veoma opasnih izvora obolijevanja! Poz- 
nato je da proces kuhanja hrane na previsokoj temperaturi ima za 
posljedicu nastajanje tvari koje su kancerogene i, ako se hrana pri- 
prema na ovaj nacin, povecava se rizik od nastanka raka, jer se tada 
odvija proces koji rezultira nastankom tvari koje povecavaju rizik 
od stetnih djelovanja po ljudsko zdravlje. 

Imajuci u vidu da je kuhana hrana uobicajena hrana za vecinu 
ljudi, ja ne kazem da se trebamo odreci ovakvog nacina pripremanja 
hrane, ali je dovoljno ne podgrijavati hranu nakon sto je jednom 
skuhana, tj. treba se pojesti kad se skuha i ne ostavljati je za sljedeci 
dan. 

Poini sa kupusom i karfioloml 

Otkriveno je da neke lisnate vrste povrca sadrze antikancerogenu 
tvar koja se zove indoles. Ova tvar narocito je zastupljena u svim 
vrstama kupusa, karfiolu i spinatu. Istrazivaci navode da se kupus 
ubraja u najbolju hranu koja posebno efikasno i preventivno djeluje 
na rak dojke. 

Ovo su pet posebno korisnih vrsta: 

1 . obicni kupus, 

2. tvrdi kupus, 

3. brokule, 

4. karfiol, 

5. spinat. 

Neki istrazivaci smatraju da vlakna, koja se nalaze u navedenim 
vrstama povrca, imaju preventivnu ulogu za nastanak karcinoma. 
Smatraju da su one dovoljna preventiva za obolijevanje od raka 
dojke, jer se tako regulise kolicina hormona estrogena ciji previ- 
sok nivo u organizmu izlaze osobu opasnosti obolijevanja od raka 
dojke. 



Karcinom (rak) 



Nadjeveni (punjeni) kupus! 

Kako kazu savremeni istrazivaci: "Zeleni kupus je dovoljna zastita 
od obolijevanja od raka", ali isto tako kazu: "Riza sadrzi tvari koje 
djeluju protiv raka." Zato je punjeni kupus (riza i kupus) jedna od 
najboljih vrsta hrane koja djeluje protiv raka. 

Bijeli luk-jakodjelovanje 

Studije su potvrdile da bijeli luk ima jako antikancerogeno djelo- 
vanje i da zaustavlja napredovanje raka. Istrazivaci smatraju da je 
to zbog dvije stvari: 

1 . bijeli luk ojacava imunoloski sistem. On se usmjerava na poseb- 
ne celije karcinoma i unistava ih. Poznato je da celije karcinoma 
luce tvari koje se bore protiv ostalih celija u organizmu sve dok 
celije raka ne uspiju da se prosire i razviju; 

2. istrazivaci smatraju da prisustvo bijelog luka sprecava razmjenu 
tvari unutar celija karcinoma i na taj nacin on sprecava jacanje 
celija raka i njihov razvoj. 

Bijeli luk preventivno djeluje na obolijevanje od raka crijeva. 

U nekim ispitivanjima, provedenim u vezi sa slucajevima obo- 
Ijenja od raka u dva kineska grada, istrazivaci su otkrili da se po- 
vecao broj oboljenja od raka zeluca u jednom gradu onda kada se 
broj oboljelih u drugom smanjio. Kakva je tajna u tome? 

Smatra se da bi uzrok tome mogao biti u vrsti hrane. Stanovnici 
grada u kojem se broj oboljelih smanjio obicno su u hrani uzimali 
oko 20 grama bijelog luka dnevno i to redovno, dok su stanovnici 
drugog grada veoma malo jeli bijeli luk, sto ukazuje na to da bijeli 
luk preventivno djeluje protiv ove bolesti. 

Kada su istrazivaci pod mikroskopom pogledali zeludacne so- 
kove i studiozno promatrali skupine stanovnika oba grada, postalo 
im je jasno da je procenat nitrata u zeludacnim sokovima kod obo- 
ljelih osoba bio znatno visi nego kod stanovnika drugog grada. To 



306 



POSEBNA ISHRANA 



ukazuje na to da bijeli luk preventira obolijevanje od raka zeluca 
tako sto neutralise ovu tvar. 

U drugoj studiji, istrazivaci su proucavali djelovanje nekih sul- 
fatnih jedinjenja, koja se nalaze u bijelom luku, na razvoj celija 
karcinoma u ljudskom oku. Utvrdeno je da je u oku, u koje su 
stavljane tvari iz bijelog luka, usporen razvoj delija karcinoma, dok 
je njihov razvoj u drugom oku, u koje one nisu stavljane, tekao 
nesmetano. 

Isto tako, ustanovljeno je da bijeli luk djeluje protiv razvijanja 
karcinoma i ravan je hemijskim lijekovima za njega, ali je medu 
njima velika razlika, kako sa strane stetnih posljedica tako i sa strane 
ozbiljnog problema njihove nabavke zbog njihove visoke cijene. 

Kako ukazuju druge studije, brojna zaustavljanja razvoja mino- 
ra, svejedno bilo to kod zivotinja koje se ispituju ili u ljudskom oku, 
desila su se zahvaljujuci sulfatnim jedinjenjima iz bijelog luka. Ali, 
postoje razlicite vrste karcinoma koje zahvataju mokradne kanale. 
Iz svih studija zakljucujemo da jedinjenja iz bijelog luka njih ne 
sprecavaju, pa se oboljenja od raka desavaju. Ipak, ta jedinjenja za- 
ustavljaju napredovanje raka. 

Groitfe sprecava obolijevanje od raka 

Poznato je da grozde djeluje protiv obolijevanja od raka, na sto 
ukazuje velik broj studija ciji rezultati su navedeni u brojnim me- 
dicinskim djelima i izvorima. 

Medu najistaknutijim od ovih ispitivanja jeste ono provedeno 
na jednoj zeni, Amerikanki, koja je bolovala od raka, a zvala se Jo- 
anna Brandt. Ovo ispitivanje se cesto navodi u djelima koja govore 
o lijecenju grozdem. Jedan zagovornik prirodnog lijecenja je rekao: 
"Promatranje u eksperimentima je pokazalo, posebno u slucajevi- 
ma obolijevanja od raka, da bolesti skoro i nema u podrucjima u 
kojim se konzumira velika kolicina grozda. Ono se ubraja u osnov- 
ne elemente umjerene ishrane. Ovaj eksperiment je zapoceo nad 
jednom grupom oboljelih osoba; istrazivanje je bilo u vezi s kori- 
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stenjem grozda za lijecenje raka. Utvrdeno je da su osobe prestale 
osjecati bolove za nekoliko dana, nakon cega vise nisu imale potre- 
be za sredstvima za smirenje ili spavanje, a u slucajevima dobrog 
prihvatanja lijeka, oboljela osoba je osjecala sklonost prema lije- 
ku zbog djelovanja na prociscavanje krvi i uklanjanje iznenadnih 
smetnji u razvoju tkiva u organizmu." 

Zato i ne cudi da po Srednjoj Evropi nalazimo rasirene posebne 
sanatorijume za lijecenje grozdem. Oni se u potpunosti oslanja- 
ju na njega (grozde) u odredivanju programa ishrane za lijecenje 
odredenih vrsta bolesti, a medu njima i razlicitih vrsta karcinoma. 
Njemacka se smatra drzavom koja u Evropi ovome posvecuje naj- 
vise paznje. 

Konzumiranje groztfica preventira pojavu raka dojke kod zena 

1976. godine pojavio se casopis Nacionalnog instituta za rak i u 
njemu jedna francuska studija o raku dojke. U njoj se kaze: "Rizik 
od obolijevanja raka dojke raste kod zena koje konzumiraju velike 
kolicine masnoca koje se nalaze u mlijeku i bijelom masnom siru, a 
najmanji je kod zena koje jedu grozdice. Ovo djelovanje potice od 
bakterija koje se nalaze u grozdanom mlijeku (Acidophilus); istra- 
zivaci su tokom ispitivanja otkrili da ovi mikrobi imaju sposobnost 
da zaustave napredovanje raka." 

Druge studije navode da konzumiranje grozdica, na odreden 
nacin, cuva zdravlje tokom cijelog zivota, Allahovom voljom, a is- 
trazivaci potvrduju da one djeluju protiv obolijevanja od raka. 

Vrste hrane koje preventiraju obolijevanje od raka: 

• bijeli luk, 

• crveni luk, 

• psenica, 

• kostunicavo voce kao sto je ljesnjak, 

• maslinovo ulje, 
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• zeljaste biljke (koje imaju lisce koje se moze koristiti, posebno 
pet vec navedenih biljaka), 

• voce izrazene kiselosti, jagode, grozde, paradajz i suho voce po- 
put grozdica i visnja, 

• tuceno mlijeko, 

• caj (posebno zeleni caj); medutim, treba paziti da se ne izlozi 
previsokoj temperaturi, jer zbog toga on gubi Ijekovita svojstva 
i postaje veoma stetan, 

• mazuran, 

• majcina dusica, 

• ribe bogate omega 3 masnim kiselinama kao sto su losos i sar- 
dina, 

• morske trave, 

• grozdice. 

Dakle, radi prevencije karcinoma potrebno je u ishrani koristiti 
kupus (moze i nadjeven rizom), zatim limun, narandzu, grejpfrut 
(kiseli, bogat vitaminom c), maslinovo ulje, a nastoj da jedes sto 
vise grozdica. Nemoj jesti previse masti, konzervirane hrane, niti 
hrane koja sadrzi konzervanse, kao ni hranu koja je ostala od juce i 
koja je podgrijana. Dobro je kuhati piletinu i meso, koje je iznim- 
no bogato mastima, na druge nacine, a ne na drvima ili uglju (tj. 
ne na otvorenoj vatri pa da dim dospije do hrane). Pokusaj zamije- 
niti bijeli secer pcelinjim medom koji ce se koristiti kao zasladivac 
za pica. Cuvaj se vrelog ulja! Nemoj jesti zrna grahorastog povrca 
izvadena iz mahuna, bolje ih je ostaviti unutra kako ne bi izgubila 
ulje tokom izlaganja visokoj temperaturi. Ne pregrijavaj caj, ne pij 
ga vrelog, posebno ako se radi o zelenom caju. Jedi svjez i kuhan 
bijeli luk. Jedi grozde u prirodnom obliku i pij sok od njega; oboje 
je podjednako korisno. 



HRANA KOJA ODGOVARA ZENI 



Ishrana trudnica 

Trudnica ima posebne potrebe, jer njena ishrana nije samo njena, 
njeno dijete je dijeli s njom. Svidalo joj se to ili ne, ona ima obave- 
zu da svom djetetu obezbijedi sve sto mu treba od sastojaka ishrane 
neophodnih za razvoj, makar to sto jede islo i na stetu njenog or- 
ganizma. 

Hrana koju trudnica uzima kruzi krvotokom i veoma je vazna, 
jer opskrbljuje tkiva njenog i djecijeg organizma potrebnim hranji- 
vim tvarima neophodnim za razvoj organizma. Ako je ova hrana 
bogata svim elementima, dijete moze dobiti sve sto mu treba da se 
razvije na prirodan nacin. Ali, ako u hrani nedostaje neophodnih 
elemenata, to dovodi do pojave slabosti i bolesti, a, isto tako, i nje- 
no se dijete izlaze pojavi sJabosti i zastoja u razvoju. Utvrdeno je, 
takoder, dasezene, koje uzimaju odgovarajucu hranu tokom trud- 
noce, lakse porode, a i rjede se desava da se prije vremena porode 
u odnosu na trudnice koje nisu pridvale dovoljno paznje ishrani. 

Nije vazno da trudnica uzima veliku kolicinu hrane, vec je naj- 
vaznije da hrana sadrzi hranjive sastojke koji odgovaraju potrebama 
njenog i djetetovog organizma za vrijeme trajanja trudnoce, a medu 
najvaznije ubrajamo: proteine, razlicite vitamine, tezeljezo i kalcij. 

Proteini su ti koji izgraduju tkiva u organizmu, kalcij izgraduje 
kosti (skelet), zeljezo je neophodno za proizvodnju krvi, a vitami- 
ni su potrebni celijama organizma kako bi mogle obavljati svoje 
prirodne funkcije. Sto se tice ostalih elemenata koje uzimamo u 
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svojoj svakodnevnoj ishrani, kao sto su skrob, sederi i masti, njih 
trudnica treba samo kako bi upotpunila kolicinu kalorija potreb- 
nih organizmu za obavljanje razlicitih funkcija, ali djetetu uopce 
nisu potrebni i najbolje je smanjiti njihov unos kako se trudnica 
ne bi pretjerano udebljala. Trudnica treba nastojati da svakodnev- 
no jede odredene vrste hrane kako bi svom organizmu obezbijedila 
spomenute neophodne elemente. 

Mlijeko 

Mlijeko je prva vrsta hrane koja je neophodna trudnicama zbog 
svojeg sastava, jer sadrzi veliku kolicinu kalcija koji odrzava zdravlje 
zuba i skeleta djeteta, a jos je i vazan izvor proteina potrebnih za 
izgradnju tkiva. 

Svaki dan treba uzeti najmanje dvije case mlijeka i cuvati se pre- 
komjernog uzimanja kajmaka. Moze uzimati i vecu kolicinu mli- 
jeka u obliku mlijecnih proizvoda kao sto su vrhnje i sir. 

Uzimanje mlijeka smatra se najboljim nacinom da se organizmu 
obezbijedi potrebna kolicina kalcija tj. pogresno je i nesmotreno da 
se trudnica oslanja na uzimanje tableta kalcija, nego se treba okre- 
nuti ka konzumiranju mlijeka. U slucaju da se ne uzima mlijeko, 
to se, uglavnom, moze nadomjestiti uzimanjem kakaa ili caja i to 
ne remeti ravnotezu hranjivih sastojaka. 

Povrle i vote 

Voce i povrce se smatra bogatim izvorom vitamina, zeljeza i kalcija, 
i zato treba da bude sastavni dio svakodnevne ishrane trudnice. Po- 
sebno treba voditi racuna da jedan dio povrca bude svjez, a ne sku- 
han i da jedan njegov dio bude zeljasto povrce, sto se moze postid 
uzimanjem povrca od kojeg se spravljaju salate, kao sto su: rikula, 
salata, krastavac, paradajz i si. Trudnici treba ostaviti na izbor koje 
jos vrste povrca i voda it uzimati. Dobro je uzimati kiselo voce kao 
sto je narandza. 
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Meso 

Ono je bogat izvor proteina, bolje je uzimati bijelo nego crveno 
meso, tj. ribu i pticije meso, kao sto je piletina. Pozeljno je da bude 
bez masti (loja), a s njega treba odstraniti kozu. Neke vrste mesa 
imaju posebno veliku hranjivu vrijednost ako se uzimaju svjeze (tj. 
odmah nakon klanja, a prije zamrzavanja), kao npr. jetra, bubre- 
zi, srce ili mozak. Utvrdeno je da je riblje meso jedno od najboljih 
vrsta mesa, stavise, mozes konzumirati sve vrste riba i sve morske 
zivotinje kao zamjenu za meso opcenito, zato sto ova vrsta hrane 
sadrzi veliku kolicinu proteina i minerala neophodnih organizmu, 
zahvaljujuci ulju koje pomaze smanjivanju koncentracije koleste- 
rola u krvi, regulise krvni pritisak, a veoma ga je lahko probaviti. 

Mahunarke i kruh 

Za trudnice je korisno da uzimaju odredene kolicine mahunarki 
kao sto je grah zajedno s kruhom (psenicnim). Ove zitarice orga- 
nizmu osiguravaju stalni izvor energije potrebne za obavljanje razli- 
citih funkcija, jer sadrze hranjive elemente koji su opcenito korisni. 

Najbolja vrsta kruha je crni kruh (narodni). Utvrdeno je da je 
on iznimno koristan za organizam, pomaze pri sprecavanju poja- 
ve zatvora, jer povecava kolicinu izbacivanja neprobavljenih tvari. 
Zato je i veoma koristan za trudnice, posebno zbog toga sto velik 
broj njih ima probleme sa zatvorom tokom trudnoce. 

Jaja 

Treba se pojesti najmanje jedno jaje dnevno, jer su jaja hrana koja 
je veoma korisna za trudnice zato sto sadrze veliku kolicinu zeljeza 
potrebnog za proizvodnju krvi trudnice i krvi njenog djeteta. 
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Vitamin D i jod 

Trudnica ima povecane potrebe za vitaminom D, posebno tokom 
zime, kada je manje izlozena suncu. Poznato je da sunceve zrake 
pomazu stvaranju vitamina neophodnih organizmu. 

Ulje kitove jetre smatra se najbogatijim izvorom ovog vitamina. 
Takoder se moze uzimati putem konzumiranja nekih vrsta povrca. 
Obavezno treba konsultovati ljekara u vezi sa uzimanjem odgova- 
rajuce doze. U nekim oblastima se potreba organizma za jodom 
povecava; to su oblasti koje su siromasne vodom. U torn slucaju, 
trudnice treba ju uzimati dodatne kolicine joda, bilo u hrani (od ko- 
je su najvaznije riba i morske zivotinje, opcenito), ili putem nekih 
biljaka iz prirode, na sto ljekari posebno ukazuju. 

Slana hrana 

Trudnica treba umanjiti kolicinu soli u hrani, koliko god je to mo- 
guce, a isto tako treba izbjegavati slane vrste hrane opcenito, kao sto 
su usoljeni sled ili haringa, jer fizioloske promjene, koje normalno 
zahvataju organizam trudnice, pomazu izdvajanju soli, pa zbog to- 
ga nema potrebe za povecanim unosenjem iste, jer to moze dovesti 
do povecanja pritiska krvi, trnjenja stopala i pojavi bjelancevina u 
mokraci, sto se opcenito naziva "trudnicka sepsa" (trovanje). 

Napici (tecnost) 

Vrlo je vazno da se u napicima uzima ono sto je korisno, sto se 
odnosi kako na trudnicu, tako i na sve druge. Od napitaka trudnica 
treba odabrati ono sto voli, kao npr. juhu (radi tecnosti) ili vocne 
sokove, ali ne tl^^zJS^ostaviti ni uzimanjeodredene kolicine vode, 

a to bi trebalo biti sest casa vode dnevli^-^ 1 ^^^ ^ 

Voda prociscava krvod toksicnih i stetnih tvari, pomaze uspos- 
tavljanju pravilnog reda u obavljanju razlicitih funkcija u organiz- 
mu, prociscava bubrege, pomaze izlucivanju urina i prociscava je 
od odredenih stetnih tvari. 
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Posebne vrste hrane za trudnice 

Korijen blitve. Blitva sadrzi veliku kolicinu zeljeza neophodnog za 
stvaranje krvi, bez pojavljivanja zatvora, sto se desava sa vecinom 
izvora zeljeza; zato se trudnicama savjetuje da uzimaju blitvu bilo u 
prirodnom obliku, ili u vidu soka koji se iscijedi iz korijena, a mo- 
gu se osloniti i na kapsule koje se farmakoloski proizvode i sadrze 
ekstrakt blitve u obliku tableta, iako nema sumnje da je najbolje 
uzimati blitvu u prirodnom obliku. 

Napitak od mlijeka sa datulama (namijenjen trudnicama). Mli- 
jeko sa datulama posebno je korisno za trudnocu i poradanje, jer 
poboljsava pokretljivost misica materice i povecava snagu kontrak- 
cija; zato se ono uzima u obliku pica od samljevenih plodova ili u 
obliku kapsula (tableta) od ovih plodova, cetiri ili sest posljednjih 
sedmica trudnoce. 

Persun. Koristan je za trudnice jer je bogat izvor zeljeza, botasijuma 
i fosfora, a djeluje i na urinarni trakt. Pored toga, on jos poboljsava 
i odstranjivanje viska vode iz organizma. 

Crveni dud. Sok od duda otklanja mucninu i povracanje koji prate 
odredene stadije pocetka trudnoce. U ovu svrhu treba osusiti listove 
crvenog duda i dodati veliku kasiku (tih listova) u findzan vrele 
vode, zatim ostaviti da se lisce rastopi nekih deset minuta i popiti 
po jedan findzan ujutro i uvecer. 

Ishrana dojilje 

Buduci da majka nakon poroda treba obratiti dovoljno paznje na 
dojenje, da ne bi osjetila slabost zbog proizvodnje mlijeka, ona mo- 
ra dobro paziti na svoju ishranu u ovom periodu i to i u pogledu 
njene kolicine i vrste. Ona treba uvesti red u uzimanju obroka ta- 
ko da ne bude nedostataka i da vodi racuna da uzima hranu bo- 
gatu proteinima (meso, jaja i mlijeko), vitaminima (voce i svjeze 
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povrce), kalcijem (mlijeko i mlijecni proizvodi) i zeljezom (jetrica, 
jaja, povrce i meso). Isto tako, tokom ovog perioda treba izbjega- 
vati upotrebu lijekova (osim onih koje ljekar preporuci), jer se neki 
od njih izlucuju u mlijeku i kod djeteta izazivaju tegobe. Treba iz- 
bjegavati pusenje i hranu koja sadrzi tvari za poboljsanje izgleda i 
okusa, te teske metale. 

Treba voditi racuna o pravilnom uzimanju tecnosti, svaki dan, 
jer to poboljsava izlucivanje mlijeka. Isto tako, treba se cuvati tjeles- 
nog naprezanja ili dusevnih problema; tokom ovog perioda zenama 
se ne savjetuje uzimanje kontraceptivnih tableta sve dok ne prode 
prvih sest mjeseci nakon poroda, jer one smanjuju kolicinu mlijeka 
u grudima. 

Mozda je najvazniji savjet dojilji kojoj treba stalna kolicina mli- 
jeka da redovno doji svoje dijete. To znaci da ne preskace dojenje, 
da ne izbjegava i ne odgada da dijete stavi na grudi, da joj dojenje 
ne bude dosadno i da se ne boji hoce li biti dovoljno mlijeka za 
dojenje (pa da zbog toga odbije dijete). Sve ovo je zbog toga sto 
proces izlucivanja (mlijeka) i dojenja koje se redovno ponavlja naj- 
bolje djeluje na proizvodnju mlijeka, jer to daje poticaj zlijezdama 
koje proizvode mlijeko da povecavaju kolicinu. Isto tako, savjetuje 
se zeni koja osjeca slabost zbog dojenja da uzima vrste hranjivih 
napitaka koje povecavaju proizvodnju mlijeka, a koje cemo u nas- 
tavku navesti. 

Napitakod le<e 

Ona je veoma korisna vrsta hrane za dojilje zbog svoje hranjive 
vrijednosti, jer sadrzi visoku kolicinu kalcija i hranjivih sastojaka 
neophodnih majci, a, pored toga, utjece i na povecanje proizvodnje 
mlijeka. 

Pijenje mlijeka sa datulama i sa nanom daje mlijeku brojna za 
zdravlje korisna svojstva, narocito za zene. Medu njima se, po ovom 
pitanju, spominje da je to hrana koja najvise utjece na povecanje 
proizvodnje mlijeka. Dnevno se uzima ju 1—2 case toplog mlijeka, 
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a dobro je jesti sjemenke uz pice, kao sto se savjetuje i pijenje (mli- 
jeka) sa nanom i to 2-3 case dnevno. 

Napitak od kopra 

Uzimanje kopra poboljsava dotok mlijeka u grudi i olaksava mens- 
truaciju, jer se on odlikuje djelovanjem slicnim djelovanju hormo- 
na estrogena. Zbog ovoga se uzimaju 1-2 kasike sjemenki, nakon 
sto se rastope u solji tople vode i tako ostave deset minuta. Pije se 
jedna ovakva solja 2-3 puta na dana. 

Ishrana zene za vrijeme menstruacije — 
osvrt na menstrualne tegobe 

Ceste su menstrualne tegobe kod djevojaka prije braka, bolovi pos- 
tepeno nestaju nakon udaje, a obicno prestaju nakon poroda. 

Studije po ovom pitanju ukazuju na to da neke vrste hrane cine 
djevojke podloznijim ovim menstrualnim tegobama, medu kojima 
su: konzervirana hrana, hrana sa aditivima ili ona koja sadrzi vje- 
stacke tvari, kao sto su sudzuk, hamburger, przeni odresci i incuni, 
zatim cokolada, koka-kola, bijeli seder, kao i meso i masnoce opce- 
nito. Takoder, rizik od pojave menstrualnih tegoba ce se smanjiti 
ako se uzima prirodna biljna hrana, kao sto su sve vrste voca, povrca 
i zitarica. 

Zbog svega ovoga savjetujemo djevojkama da budu "vegetari- 
janke" koliko god je to moguce, tokom ovog malog broja dana 
koje smo spomenuli, dok menstruacija ne prode, a postoje i razli- 
cite vrste hrane koje mogu ublaziti ove tegobe, a koje cemo navesti 
u nastavku teksta. 

Napitak od sezama 

Sjemenke sezama se potope u vodi, stavi se pola male kasike zrnaca 
u casu tople vode, pije se jedna ovakva casa dva puta na dan. Ovaj 
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napitak djeluje kod uklanjanja menstrualnih tegoba kod djevojaka. 
Pored ovoga, sezam ovako djeluje i kod kupanja u kadi u mlakoj 
vodi kojoj se doda odredena kolicina sjemenki sezama nakon sto 
se izdrobe ili stave da se malo otope u vodi. 

Banane sa sirom - za menstrualne tegobe 

Ovo je jedan od korisnih prehrambenih savjeta. Savjetuje se konzu- 
miranje banana skuhanih sa sirom kako bi se ublazile menstrualne 
tegobe i prevazisle smetnje u istjecanju krvi. Banane povisuju kon- 
centraciju hormona progesterona sto umanjuje stepen oslabljenosti 
(zbog istjecanja krvi). 

Toplo mlijeko sa datulama, perSunom i nanom 

Ovo su pica poznata kao ublazivaci menstrualnih tegoba. 

Kikiriki za sprecavanje obilnog istjecanja krvi kod menstruadje 

Skupina engleskih istrazivaca uspjela je iskoristiti kikiriki za lije- 
cenje bolesti hemofilije; to je virusna bolest (viroza) koja se pre- 
poznaje po stalnoj anemicnosti (slabokrvnosti). Istrazivaci, koji su 
uspjeli pronaci taj lijek, spominju da se isti moze koristiti i za obo- 
ljenje nosa i menstrualne tegobe. Zato savjetujem svakoj zeni koja 
pati od prekomjernog otjecanja menstrualne krvi da jede kikiriki. 

Povrce poboljiava izlucivanje urina prije samog 
menstrualnog ciklusa 

Poznato je medu zenama da postoje tegobe koje se javljaju u neko- 
liko dana prije menstruacije i to u obliku glavobolje, jake groznice, 
otecenih stopala, bolova i otecenosti grudi. 

Ove tegobe se javljaju zbog izdvajanja vode i soli u organizmu 
usljed djelovanja hormona estrogena. Kodovih tegoba je najbitnije 
da zena ne uzima slanu hranu sedmicu pred pocetak menstrualnog 
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ciklusa. Takoder se savjetuje uzimanje povrca koje djeluje na izluci- 
vanje urina, kao npr.: kupus, salata, persun i si. Uzimanje ovih vrsta 
povrca u velikim kolicinama tokom sedmice koja prethodi mens- 
truaciji koristi tako sto se visak vode izbacuje putem mokrace, a 
zbog toga se smanjuje oticanje organa i stepen bolnosti tegoba. 

Ishrana zene u klimakteriju 

Godine klimakterija (menopauze) su godine u kojima dolazi do 
prekidanja pojave menstruacije (otprilike od 45. do 55. godine zi- 
vota) zbog toga sto jajnici prestaju proizvoditi zenske hormone (es- 
trogen) zbog cega, opet, zena trpi izvjesne tegobe, kako one dusev- 
ne, tako i tjelesne, a najizrazenija je pojava temperature i njeno 
variranje, zatim i pojava drhtavice, suhoce u polnom organu i ne- 
mogucnosti vrsenja intimnih odnosa (nekada se seksualni nagon 
pojacava). Kodzene se ove tegobe javljaju otprilike u momentu ka- 
da materica i jajnici postanu izranjavani usljed djelovanja razlicitih 
uzrocnika bolesti (brojnih upala tokom polno aktivnog perioda). 
Istrazivaci su pronasli da nckc vrste biljaka i trava sadrze tvar koja 
ima dejstvo slicno onom estrogena ciji nedostatak uzrokuje pome- 
nute tegobe. Dalje, ako zena koja ulazi u ovaj period uzima ove 
vrste hrane (ili hormonsku hranu) u velikoj kolicini, to moze na- 
doknaditi nedostatak estrogena do izvjesne granice i na takav nacin 
ublaziti tegobe. U nastavku cemo navesti vrste ove hrane. 

2itarice poput graha, soje i hmelja 

Soja i neke vrste zitarica poput hmelja i graska smatraju se vrstama 
hrane koje su najbogatije prirodnim estrogenom i zato se ubrajaju 
u najprikladnije vrste hrane za nadomjestanje nedostatka estrogena 
u periodu menopauze. 

Takoder je dobro osloniti se na soju kao prirodni sastojak koji 
sprecava trudnocu jer sadrzi visok nivo estrogena (kontraceptivne 
pilule sadrze hormon estrogen) i na temelju toga savjetujem svakoj 
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zeni koja pati od tegoba u menopauzi da obavezno uzima dovoljnu 
kolicinu zitarica svaki dan, posebno soju, hmelj, grasak i kikiriki. 

Pka 

Pica spravljena od: 

• sladica (slatki korijen, gospino bilje), 

• anisa, 

• kopra, 

• svinde. 

Savjetuje se redovno uzimanje jedne od ovih vrsta ili vise njih, 
npr. 2-3 case sladica dnevno. 

Druge vrste bilja (hormonskog) 

Crvena djetelina (trolisna) i zmijski korijen; ove dvije vrste se ko- 
riste u rastopljenom obliku (tj. kao caj). 

Vitamin H 

Ovo je najvazniji vitamin za zenu nakon sto joj prode menstrualni 
ciklus. Otkriveno je da redovno uzimanje vitamina H u velikoj mje- 
ri olaksava nagle poraste temperature i tegobe koje se javljaju kod 
zena u menopauzi. Pretezni je stav da se ovo djelovanje javlja zbog 
poremecaja proizvodnje zenskih hormona (estrogena) u jajnicima. 

Ovaj vitamin se u dovoljnim kolicinama nalazi u vecini vrsta 
zitarica s kojih nije oljustena kosuljica, posebno u psenici. Takoder 
ga ima u velikoj mjeri u biljnim uljima kao sto je suncokretovo ulje, 
ali i u vecini vrsta zeljastih biljaka. Nema smetnje da se uzimaju i 
farmaceutski proizvodi po preporuci Ijekara. 
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Lijecenje (njegovanje) tena, kose i noktiju 

Pazi se, djevojko i suprugo! Koza je ogledalo tvoga zdravstvenog 
stanja i stanja ishrane. Kosa se hrani iznutra (iz unutrasnjosti or- 
ganizma), a ne izvana! Nokti trebaju dobru ishranu kako bi ostali 
zdravi i jaki. 

Ishrana i zdravi je koze 

Ljudska koza nije neka cvrsta vreca koja se ne mijenja, kako neki 
misle. Koza se obnavlja svako malo vremena, otprilike svakih tri 
sedmice; stvaraju se nove celije koje izbijaju na povrsinu i zauzimaju 
mjesto odumrlih i ostecenih celija. 

Kozi je potrebna ishrana kako bi se razvijala i obnavljala, isto 
kao i kosi i noktima. Ovo znaci da, kada god obratimo paznju na 
konzumiranje zdrave hrane, to omogucava kozi da dobije potrebne 
hranjive sastojke koji joj daju zdravlje, vitalnost i elasticnost. 

Kada ishrana bude losa ili nedovoljna, posljedice toga se jasno 
ocituju na kozi u razlicitim oblicima poput tvrdoce, suhoce ili ispu- 
calosti, povisene masnoce koze, pojave bljedila koze, gubitka elas- 
ticnosti i vitalnosti. Na pocetku cemo reci koje elemente iz hrane 
koza treba. 
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Vitamin A 

Ovaj vitamin se smatra najbitnijom hranom za kozu, on joj daje 
vitalnost i njeznost. Njegov nedostatak dovodi do isusenosti i is- 
pucalosti koze, kao i do isusenosti ocne roznjace i nocnog sljepila. 
Datule se smatraju najbogatijim izvorom ovog vitamina. Kaze se 
da, ako se uzme jedna datula dnevno, ona organizmu daje potreb- 
nu kolicinu vitamina A. Vitamin A se nalazi u velikoj mjeri u uljima 
(posebno u ulju od jetre kita), u kajsiji, spinatu i zeljastim biljkama. 

Vitamin B2 

Jos se naziva i riboflavin. Utvrdeno je da njegov nedostatak uzro- 
kuje pojavu masne koze, zbog cega se i savjetuje uzimanje ovog 
vitamina ili skupine vitamina b spremljenih kao lijek za ovaj slu- 
caj, kao i u slucaju kada se jasno manifestuju hormonske promjene 
koje se desavaju u fazi polnog sazrijevanja, a pomaze i u postizanju 
mladalackog izgleda. 

Nedostatak ovog vitamina dovodi i do pojave bora na uglovima 
usana, sto narusava Ijepotu zene. 

Vitamina B2 ima u obilju u mlijeku, mesu, jajima, a njegovim 
najbogatijim izvorom smatraju se neoljustene zitarice (poput pse- 
nice). 

Vitamin B6 

Nedostatak ovog vitamina dovodi do pojacanog lucenja masnoce u 
kozi, crvenila koze i crnih pristica. Opcenito je potreban organizmu 
za sagorijevanje masnoca i proteina. 

Ima ga u banani i neoljustenim zitaricama, posebno u psenici, 
piletini, repi, jajima, jetrici i si., kao i u vecini zeljastih biljaka. 

Nijasin i pontosinska kiselina 

Oboje su izvedeni iz vitamina b. Njihov nedostatak dovodi do is- 
usenosti koze, pomaze pojavi bora i ranog starackog izgleda koze. 
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Nijasin se nalazi u neoljustenim zitaricama, u jetrici i mesu, a pon- 
tosinske kiseline se nalaze u jetrici, jajima i zitaricama. 

Vitamin H 

Ovaj vitamin djeluje na sprecavanje starenja stanica u organizmu, 
a samim tim i stanica koze, te sprecava pojavu bora i pomaze pro- 
ces obnavljanja stanica. Ima ga u obilju u neoljustenim zitaricama, 
Ijesnjacima, bademima i margarinu. 

Imajuci u vidu korisna svojstva vitamina H i vitamina a za ten 
mogu se koristiti i kapsule za uljepsavanje, njegovanje i hranjenje 
koze. 

Boris li se protiv problema sa noktima? 

Zaista su nokti ranjivi, nejaki, lahko lomljivi i krhki, pucaju i lis- 
taju se po krajevima. Ovo je, uglavnom, posljedica lose prehrane 
ili anemije tj. slabokrvnosti. Zato, osnovni lijek u ovom slucaju 
je unapredivanje raznovrsnosti ishrane. Posebno se treba uzimati 
odgovarajuca kolicina zeljeza, a isto tako i vitamina B i proteina. 
Zeljeza ima u jetrici, mesu i svjezem povrcu. Nema smetnje da se 
uzima skupina vitamina, ako u hrani nema zeljeza i vitamina ono- 
liko koliko je potrebno organizmu. 

Za zdravlje i Ijepotu noktiju treba smanjiti i njihovo izlaganje 
vodi i sapunu, jer ih to oslabljuje. Moze se koristiti krpa za vrijeme 
pranja. 

Ishrana u slucaju opadanja kose ili 
pucanja njenih vrhova 

Neke djevojke imaju problema sa opadanjem kose ili pucanjem 
njenih vrhova naizgled bez nekog posebnog razloga. Ipak, obicno 
postoji neki jak razlog (uzrok) zasto je to tako, ali, kako saznati 
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koji je to? Taj uzrok je opca slabost organizma koju uzrokuje pojava 
anemije, nedostatak zeljeza uzrokovan gubitkom odredene kolicine 
krvi svakog mjeseca putem menstruacije, posebno ako se radi o 
obilnom krvarenju ili ako djevojka ne vodi racuna o tome da krvi 
treba dobra hrana i vitamini. Pored ovoga, velik broj djevojaka je 
nemaran prema konzumiranju zdrave i korisne hrane i okredu se 
ka uzimanju brze hrane kao sto je hamburger i si., a sva ta jela nisu 
nimalo zdrava. 

Mnogo djevojaka pogresno vjeruje da kosa ovisi o vanjskom 
omotacu glave koji se moze mijenjati pomodu ulja, krema i si. Za- 
boravljaju da je to dio organizma koji se hrani i razvija na osnovu 
onoga sto dobije od hrane i oksigena koji donose krvna zrnca kao 
i svim ostalim organima u organizmu. 

Moj savjet svakoj djevojci jeste da posveti paznju ishrani svoje 
kose "iznutra", tj. kroz organizam, a to se moze postidi pravilnom 
ishranom ciji 6c se rezultati vidjeti na kosi. 

Ne vjeruj, draga djevojko, da postoji sampon ili krema koja ko- 
si moze dati vitamine i hranjive sastojke koji su joj potrebni. Za 
ishranu kose najvaznije je uzimati zeljezo kojeg ima u jetrici, mesu 
i svjezem povrdu, zatim vitamin A, kojeg ima u mlijeku, datulama, 
ulju kitove jetre i si., vitamin H, kojeg ima u ulju zeljastih biljaka, 
ljesnjacima, bademima, neoljustenim zitaricama, poput psenice te 
vitamin B kojeg ima u raznim vrstama hrane. 

Moj drugi savjet svakoj djevojci, koja ima problema sa opada- 
njem kose ili pucanjem njenih vrhova, jeste da izbjegavasve sto steti 
kosi, a toga ima mnogo: pravljenje frizure, koristenje boja, susenje 
fenom i si. Sve ove stvari pomazu isusivanju kose, njenom pucanju 
i lahkoj lomljivosti. 
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Uzroci gojaznosti (pretilosti) 

To sto neki ljudi imaju velika tijela moze biti uzrokovano nasljed- 
nim ili strukturalnim faktorima. Dokaz tome je to sto uvidamo da 
je gojaznost redovna pojava medu clanovima odredenih porodica. 
Pod ovim nasljednim ili strukturalnim faktorima podrazumijeva- 
mo pojavu da se svaki covjek rada s odredenim unutrasnjim raspo- 
redom gena koji odreduju njegovu tjelesnu gradu, kao sto je visina, 
kolicina masti koja ce se nakupiti u njegovom organizmu ili mjesta 
na kojima ce se one pohraniti. Na temelju toga, takoder, mozemo 
protumaciti sklonost nekih porodica ka pretilosti. 

Gojaznost se isto tako objasnjava na temelju strukturalnih fak- 
tora da neki organizam tezi ka pohranjivanju hrane vise nego sto 
moze sagorjeti (potrositi), tj. vise nego je potrebno organizmu za 
obavljanje funkcija. Ove funkcije obuhvataju proces upotpunjava- 
nja prerade hrane koju jedemo u jednostavna jedinjenja koja celije 
u organizmu mogu sagorjeti i iskoristiti, a, na temelju toga, tako- 
der, mogu se objasniti i uzroci gojaznosti u nekim slucajevima kada 
se odredeni organizmi odlikuju sposobnoscu brze prerade i brzog 
sagorijevanja hrane, bez prilike da se ona pohrani. Na isti nacin 
mozemo pojasniti nemogucnost pojave gojaznosti kod odredenih 
osoba uprkos tome da li imaju pravilnu ishranu ili ne. 

Mi, ustvari, znamo da jednostavno postoji velika povezanost 
izmedu gojaznosti i pretjerivanja u konzumiranju hrane, ili, gleda- 
no s naucne strane, uzimanja velike kolicine kalorija putem ishra- 

323 



3*4 



POSEBNA ISHRANA 



ne koje nadmasuju potrebe organizma, zbog cega dolazi do pojave 
njihovog pohranjivanja u obliku masti (sala). Ovo pretjerivanje u 
konzumiranju hrane ima razlicite uzroke koji mogu biti i drustve- 
ni, jer odredena drustva puno vise jedu od drugih. Gojaznost moze 
imati psiholoske uzroke, sto znaci da osoba, koja je u problemima 
ili je zabrinuta, nekada pretjeruje u konzumiranju hrane i u tome 
nalazi utjehu od tuge i brige. 

U manjem broju slucajeva gojaznost moze biti uzrokovana dru- 
gom bolesdu slicnom hormonalnom poremedaju u organizmu, tj. 
poremedaju rada endokrinih ilijezda. U ovim slucajevima gojaz- 
nost je popratna pojava, pored drugih, koja se javlja kao posljedica 
ovog poremedaja, a lijek je ustvari lijek za ovaj hormonalni pore- 
medaj koji se moze lijeciti ili hirurskim putem ili medikamentima. 

Savjeti u pogledu prehrane za smanjivanje 
tjelesne mase 

Da smanjis svoju tjelesnu masu moras jesti malo ili kretati se puno. 
Naravno, najbolje je pravilno kombiniratiovodvoje, tj. smajiti hra- 
nu, a povedati aktivnost i kretanje putem redovnog bavljenja spor- 
tom. Tako 6e unos energije u organizam biti manji od one (koja se 
trosi), pa pocinje proces gubljenja tjelesne mase. 

Kada uvidis da se mozes pridriavati izvjesnog rezima ishrane s 
odredenim brojem kalorija, drzi ga se, a ako ne mozes, onda pazi 
na dvije stvari u svojoj svakodnevnoj ishrani: 

1. opdenito smanji kolicinu hrane koju jedes; npr.: pojedi pola le- 
pinje kruha umjesto cijele lepinje, pojedi pola tanjira rize umjes- 
to cijelog tanjira i si.; 

2. smanji konzumiranje visokokaloricne hrane kao sto su masti, 
seder i skrob, riza, makaroni, kruh, obicno maslo, a izbjegavaj i 
pretopljeno i poprzeno, te druge vrste masnih jela. 
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Zatim treba povecati aktivnost i kretanje kako bi se trosile ka- 
lorije, a to se moze postici putem bavljenja nekom vrstom sporta, 
makar to bilo setanje (ulicom) pola sata dnevno. 

Vrste dijeta 

Prethodno navedeni vid dijete ostaje kao najbolji i najzdraviji na- 
cin za smanjivanje tjelesne mase i ubraja se u najranije vrste dijete. 
Potrebno je da ostvaris rezultat postepene dijete (da izgubis dva 
kilograma sedmicno), a da organizmu ne uskratis neki hranjivi sas- 
tojak. Na temelju toga, ne odobravamo uzimanje samo jedne vrste 
hrane kao vida dijete, umjesto vise vrsta hrane, smatrajuci to dije- 
tom, kao sto su dijeta bananom, dijeta grejpfrutom, dijeta jajima 
i dr. Pomocu ovakvih nacina ishrane moze se brzo izgubiti tjeles- 
na masa, ali oni, takoder, organizmu uskracuju neke neophodne 
hranjive sastojke sto dovodi do slabosti i poremecaja u normalnom 
funkcionisanju organizma. To se desava zbog toga sto ovi vidovi 
dijete ogranicavaju (ishranu) na samo jednu vrstu hrane duzi vre- 
menski rok. 

Da pomognes sebi da brzo izgubis tjelesnu masu drzeci se pret- 
hodno navedenog vida dijete kojeg smo objasnili, obrati paznju na 
vazne upute i savjete u pogledu ishrane koje u nastavku teksta iz- 
nosimo. 

Grejpfrut (Grape fruit). Napravi punu posudu soka od grejpfruta, 
stavi ga u frizider i uzimaj jednu casu nekoliko puta na dan. Grejp- 
frut pomaze organizmu da se oslobodi viska masti, kao i da u vecoj 
mjeri sagori secer i skrob. Zato se ovo ubraja u najbolje nacine gub- 
Ijenja tjelesne mase, a time se, takoder, regulise i nivo secera u krvi, 
kada je u pitanju dijabetes. Pored svega ovoga, grejpfrut ima i veli- 
ke koristi kao najbogatiji izvor vitamina C neophodnog za vitalnost 
organizma. 

Vlakna. To su dijelovi biljne hrane koji se ne mogu probaviti. Ima 
ih u povrcu kao sto su kupus, salata, rikula, zeleni grasak i si., kao 
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i u vodu poput jabuke, kruske, narandze, te u zitaricama opdeni- 
to. Njihova korisnost, u pogledu smanjivanja tjelesne mase, jeste u 
tome sto ona ispunjavaju zeludac i smanjuju zelju za uzimanjem ve- 
dih kolicina hrane, a ne sadrze velik broj kalorija. Na osnovu toga, 
savjetujem ti da sto vise jedes povrde i vode bogato vlaknima. Do- 
bro bi bilo kada bi to bilo na dvadeset minuta prije svakog obroka, 
kao npr. da pojedes cijelu jabuku, bez guljenja kore (ovo je najbo- 
Ije vode za tu svrhu), nekoliko listova salate ili jednu glavicu zelene 
salate. 

Pij vodu. Radi istog cilja kao i maloprije, savjetujem ti da popijes 
casu ili dvije vode malo prije obroka, jer to smanjuje zelju za jelom 
i ne dozvoljava pretjerivanje u hrani. 

Cuvaj se slatkisa (i kostunidavog voda). Konzumiranje ovakvih bi- 
Ijaka poput badema, kikirikija, Ijesnjaka i cokolade najgore su pre- 
hrambene navike koje dovode do gojaznosti, uprkos tome sto one 
izgledaju kao male stvari. Izbaci to, cak i ako ne zelis izgubiti masu. 
Npr. nemoj ih jesti onda kada se to vedini desava - tokom gledanja 
televizije. Kako je poznato, vedina pomenutih vrsta hrane sadrzi 
velik broj kalorija koje se unose u organizam, sto je suprotno di- 
jetalnom nacinu ishrane. Takoder, treba smanjiti pijenje gazirane 
vode, jer ona sadrzi sedere koji su visokokaloricni. 

Biljna dijeta. Postoje vrste biljaka na koje se mozemo osloniti ako 
zelimo izgubiti tjelesnu masu. One djeluju na rad organizma, tj. po- 
vedavaju sagorijevanje hrane i njenu potrosnju. Ove vrste biljaka 
ulaze u sastav razlicitih medicinskih preparata koji se prodaju na 
ulicama (pijacama), ali se nije dovoljno osloniti na njih kao na os- 
novno sredstvo za smanjenje tjelesne mase, jer se obavezno moramo 
pridrzavati pravila opdeg smanjivanja konzumiranja hrane, poseb- 
no onih visokokaloricnih vrsta. Neke od ovih biljaka su: sjemenke 
gorusice, lisde vrbe, smreka, mahunica, mazuran i ekstrakt od lika 
drveta (unutrasnje kore). 



DlJETALNA ISHRANA 



Dijeta gljivama. Gljive su izvrsna biljna hrana u zapadnim zem- 
Ijama, a u novije vrijeme pocinju se siriti i u arapskim krajevima. 
Gljive imaju posebne odlike, jer imaju visoku hranjivu vrijednost, a 
nisku kaloricnost, sto ih cini odgovarajucom hranom za smanjenje 
tjelesne mase. 

Gljive sadrze optimalnu kolicinu proteina i nekih vitamina me- 
du kojima su najvazniji: vitamin b, vitamin c, neki minerali kao sto 
su zeljezo, botasij, kalcij, fosfor, a sadrze i izvjesnu kolicinu karbo- 
hidrata, vlakana i masti. Masnoce koje se nalaze u gljivama odlikuju 
se time sto se nalaze u obliku citrolata, a ne u obliku kolesterola. 
Otkriveno je da biljni citrolat reducira apsorpciju kolesterola i zato 
je koristan posebno za prevenciju arterioskleroze (zakrecenja arte- 
rija). 

Gljive se uspjesno koriste za drzanje dijete putem razlicitih re- 
zima ishrane. Ova dijeta pruza otprilike 850 kalorija dnevno. 

U nastavku cemo izloziti program ishrane za smanjenje tjelesne 
mase (takoder pogledati tabelu 19 na stranici 330). 

Program ishrane za smanjenje tjelesne mase 

Obezbjeduje otprilike 1 200 kalorija dnevno. 



Dorucak: 



Pola solje mlijeka ( 100 g) 


65 kalorija 


Caj ili kahva bez secera 


0 kalorija 


Cetvrtina lepinje kruha (30 g) 


71 kalorija 


Kuhano jaje ( 50 g) 


81 kalorija 


Ukupno 


219 kalorija 



(Jaje se moze zamijeniti sirom /100 g/, 78 kalorija ili skuhanim grahom, pola 
findzana, 80 g /bez ulja/). 
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POSEBNA ISHRANA 



Ruiak: 



Crveno mcso bez masti (skuhano ili pc&no), komad od 


300 kalorija 


100 g 




Tanjir salatc (paradajza, krastavca, rikulc, iuka), pola kg 


105 kalorija 


Cetvrtina lepinje kruha (30 g) 


70 kalorija 


Vode kao sto jc narandza, srcdnjc velidine (200 g) 


76 kalorija 


Uku no 


551 kalorija 




(Mcso sc mozc zamijcniti pricnom dctvrtinom pilcta, zcca 


; ill ribom, 200 gj. 


Caj (u 17 sati): 




Mlijcko: pola solje (100 g) 


67 kalorija 


Caj ili kahva bez Seder a 


0 kalorija 


Bisk vit, dva komada 


50 kalorija 


Ukupno 


1 1 7 kalorija 


Vetera (20 ili 21 sat): 


Cetvrtina lepinje 


71 kalorija 


Srednje pakovanje kajmaka (100 g) 


50 kalorija 


Salata, detvrt kilograma 


50 kalorija 


Ukupno 


171 kalorija 


Prije spavanja: 


Pola solje mlijeka (100 g) 


67 kalorija 


Ukupno 


67 kalorija 



Ukupan iznos kalorija u toku dana: 



Dorucak 


2 1 9 kalorija 


Rucak 


551 kalorija 


Caj 


117 kalorija 


Vcccra 


171 kalorija 


Prijc spavanja 


67 kalorija 


Ukupno 


1 1 25 kalorija 



Mogu se dodati jos i cetiri kasike secera napicima u toku dana. 
Svaka kasika secera nosi 20 kalorija, sto ukupno iznOsi 80 kalorija. 
Stoga ovo, otprilike, sveukupno iznosi 1205 kalorija dnevno. 

Za postizanje najboljih rezultata... 

Uz ovaj program ishrane mozes postici najbolje rezultate ako se do- 
datno potrudis svaki dan, kao da prosetas, makar pola sata dnevno, 
ili da trcis deset minuta svaki dan. Utvrdeno je da svaka minuta 
trcanja sagori oko 143,5 kalorija, tj. tako mozes potrositi 1435 ka- 
lorija. 
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TabeU 19: Program ishrane za smanjcnjc tjclcsnc masc 



Vrijednost 

Obrok Recept 

Mjera Pmrcini Mtsti Karbohidnti Kalorije 





Priene gljivc s vrhnjem i limunom (250 g+10 g+iog) 


170 


6,1 


4.8 


12 


80 




Kahva ili daj 


200 cm' 










Dorudak 


Kahva ili caj s mlijckom 


20 cm 3 


3.6 


0.7 


0,9 


22 


Kahva ili caj s peksimctima 


50 g 


3.i 


0,25 


2,50 


"7 




Sok od narandze ili grcjpfruta 


100 g 


0,36 




12 


5i 




Przcnc gljivc sa lukom 


500 g 


13 


1.5 


20 


90 




Kuhano povrce 


200 g 






10 


58 




Voce 


80 g 


4.3 




6,9 


41 


Rucak 


Crni kndi 


50 g 


4.5 


1.3 


24.5 


120 




Kahva s mlijckom 


170 cm 3 


0,6 


0.7 


0.9 


13 




Przcno crvcno mcso 


100 g 


26,4 


2.0 




127 




Kuhano povrce 


20 g 


2 




29.2 


29 


Vecera 


Pcksimeti 


20 g 


1,2 


1 


10 


46 




Caj po izboru 


200 cm 3 










Pred spavanjc 


Voce 


100 g 


0,36 




12 


5i 


Ukupno 






65 


11 


16 


846 



OPCl savjeti 



Ne bin nemaran prema zdravstvenim problemima, pozuriti sa 
lijecenjem na ispravan, naukom potvrden, nacin. 

Ne prelaziti odredene medicinske doze kako bismo sto prije oz- 
dravili. 

Izbjegavati daseza lijecenje upotrebljavaju biljne mjesavine bez 
naucnog uporista. 

Dobro voditi racuna o zubima i zdravlju organizma. 

Redovno dovoljno spavati. 

Ne izlagati se propuhu za vrijeme spavanja. 

Ne spavati u neprovjetrenoj (zagusljivoj) sobi. 

Ne hladiti previse sobu u kojoj se spava. 

Izbjegavati upotrebu teskih pokrivaca. 

Izbjegavati nezdrave polozaje za sjedenje, stajanje ili spavanje, 
jer je to stetno za kicmeni stub i vrat. 
Ne nositi preteske stvari. 

Izbjegavati prevelike ili previsoke jastuke pri spavanju. 
Odvajati vrijeme potrebno za zadovoljavanje prirodnih potreba 
organizma. 

Kada se rijesis bolesti, nestanu bolovi i muke, najbolje je da 
prakticiras preventivu koju smo opisali u ovoj knjizi, a ja se na- 
dam da ce onda biti hajr, ako Allah dadne. 

A odredba je u Allahovim rukamal 

33i 



O AUTORU 



Uvazeni prof. dr. Abdulbasit Muhammed es-Sejjid, ima doktor- 
sku disertaciju i magistarski rad iz organske, atomske i medicinske 
fizike koja obuhvata: trbusnu supljinu, jetru, probavni sistem, mo- 
kracne kanale, reumatizam, prirodno lijecenje i medicinsku anali- 
tiku. 

Napisao je vise od 216 istrazivackih radova na lokalnom i dr- 
zavnom nivou, a vise od 39 biljnih lijekova naucno su potvrdeni. 
Pretekao je otkrica Amerikanaca i Evropljana u vezi kapi sjemena, 
virusne upale jetre, inovirao je lijekove za lijecenje tumora, virozi, 
a pretekao je i Kanadane u pogledu preparata za lijecenje B.C. -a i 
jetrc. 

Clan je Svjetskog naucnog foruma i dobitnik je brojnih prizna- 
nja i diploma. 

Neka od njegovih djela su sljedeca: Preventivna medicina, Zenske 
bolesti, Obzorja duse i Ishrana poslanika Muhammeda, a. s. 

Doktor ima i veliku enciklopediju koju je objavljivao u casopi- 
su, a koja se smatra najvaznijim djelom i nosi naziv: Glavna encik- 
lopedija za lijecenje travama i Ijekovitim biljem. 

Uskoro izlazi Naucna potvrda lijecenja biljem, s posebnim osvrtom 
na pustanje krvi (hidzamu). 
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